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Nal, nudel och kraka

Mal
Malet &r att ldra eleverna att identifiera nar deras kropp ar spand och nar den &r avslappnad. Detta
uppnas med hjalp av en lek dar man vaxelvis spanner musklerna och later musklerna slappna av.

Anvisning

Under Nélen, nudeln och krdkan-6vningen rér man sig runt i ett klassrum eller en annan lamplig lo-
kal.

Bdrja med att tillsammans 6va pa vilken rérelse som hor ihop med vilket ord. Ni kan ta illustrationen
till hjalp.

Krakan: Stanna upp och sta still, bred ut armarna at sidan som vingar och spann musklerna i
den 6vre delen av kroppen.

Nalen: Strack upp armarna och lagg ihop handflatorna ovanfoér huvudet som ett nalséga. Spann
hela kroppen.

Nudel: Lat dverkroppen hdnga ner mot golvet. Slappna av i armarna, nacken och huvudet.
En vuxen leder inledningsvis dvnhingen och gor den tillsammans med eleverna.

Man bdrjar med att eleverna ror sig runt i rummet. Nar den vuxna sager "nal", "nudel" eller "kraka"
staller sig alla eleverna i den position som motsvarar respektive ord.

Nar eleverna har lart sig att utféra 6vningen sé kan de ocksa sjalva turas om att leda den. Barn
tycker ofta att det ar roligt.

Efter 6vningen kan ni i klassen diskutera om eleverna upptacker att de ibland kanner sig spanda
som en kraka eller en nal. Fundera pa hur man da kunde fa kroppen att slappna av som en nudel.
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