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Pressa motenvagg

Mal
Malet ar att ge eleven mojlighet att ge utlopp for fysisk rastloshet och fa starka sensoriska
upplevelser pa lampligt satt.

Anvisning

Markera tillsammans en plats i klassen déar det gar att pressa mot vaggen. Platsen kan till exempel
markeras genom att man klistrar en cirkel eller en stjarna av kartong pa vaggen.

Platsen anvands med tillatelse fran en vuxen.
Om fler elever i klassen behdver lindra fysisk rastloshet kan man ha flera platser.

Forst pressar man mot vaggen med hdnderna och med hela kroppsvikten. Eleven kan ocksa vanda
sig om och pressa ryggen mot vdggen och pa sa séatt forstarka pressen med hela kroppen.

Tips
Den har évningen kan ocksa goras pa sin egen plats och gdras som en gemensam 6vning.

Eleverna sitter pa sin egen plats med fotsulorna stadigt i golvet. Handflatorna placeras ovanfér
knana eller pa laren. Anvand handflatorna och hela nedre delen av armen for att pressa fotterna
mot golvet. Samtidigt kan du férsdka lyfta benen mot handflatorna.

Det har kan kombineras med en avslappningsdvning genom att forst spanna kroppen enligt ovan
och sedan slappna av i hela kroppen. Genom att vaxla mellan spanning och avslappning uppnar
man en avslappningsovning.
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