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MASSAGEHISTORIE

LIV | SKOVEN

FLYTTER BOPLADS

. INSTRUKTION TIL ELEVERNE

NU SKAL | PROVE EN MASSAGE HISTORIE
— | SKAL VERE TO SAMMEN.

Den ene skal laegge sig pa maven.
Giv dig selv lidt tid til at maerke efter sa du ligger rigtig godt.

Leeg gerne med armene ned langs siden, luk gjnene
- sa er det nemmere for dig at slappe af og maerke dig selv.

Den der sidder ved siden af, starter med at sidde nede ved fgdderne.
Sa rykker man sig stille og roligt i Igbet af historien, for bedre at kunne na de steder
pa kroppen der skal masseres.

Det er vigtigt at man giver en rigtig god oplevelse til den der far massage
<\ - det bliver din tur bagefter.

| skal begge folge med i historien og maerke bevagelserne,
hvad enten du far massage eller giver massage.

Nar du giver massage, skal du fortsaette med at massere det samme sted,
indtil du gennem historien hgrer hvor du nu skal massere.
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FLYTTER BOPLADS

MASSAGEHISTORIEN

NU SKAL | HORE OM LIv.

Denne her efterarsdag skinner solen og Liv skal i skoven,
sammen med sin ven Ask.

Inde i skoven vokser der masser af mos, det er blgdt og dejligt
og de kan maerke det blede mos under fadderne.

Masser nu forst den ene fod. Og derefter en ta ad gangen,

lige sa forsigtigt og bledt, uden at det kommer til at kilde.

Skift nu til den anden fod. Og derefter taeerne, masser teeerne
en efter en.

| skoven vokser der ogsa bregner og graes. Liv kan marke
graesset pa sine ankler og laegge.

Masser forst den ene ankel. Beveeg derefter fingerspidserne op
ad den ene laeg, og masser leeggen med en fejende beveoegelse.

Masser derncest den anden ankel. Og beveeg langsomt
fingerspidserne op ad leeggen, med en fejende beveaegelse.

Liv far gje pa en raevegrav. Der er sma sgde raeveunger der
leger i solen. Liv saetter sig pa en traestub pa god afstand, bag
en busk, og ser pa de sma legende raeveunger.

Hold heender og fingre strakte og lave en blade hakkende
beveegelse med siden af hdnden, pa det ene ldr. Og derncest
blode hakkende beveegelser pa det andet Idr.

Liv og Ask gar videre gennem skoven og far gje pa en
egern-familie, der kravler op i en traekrone. Liv laener sig op
ad en traestamme, for bedre at kunne sta helt stille.

Hun maerker treestammen stgtte hende i ryggen.

Leeg heenderne pd hver side af rygsajlen, helt nede ved leenden.
Lad handfladerne klatre op ad ryggen med lette tryk, pa hver
side af rygsejlen. Gentag det nogle gange.

Nu skal Liv og Ask igennem et taet buskads. Liv er ngdt til at
bruge haenderne og armene, for at komme frem.

Forst skubber hun grene vaek med den ene arm.

Masser forst overarmen. Og derncest underarmen.

Nu kan hun komme lidt ind, men hun er nadt til at skubbe flere
grene vaek og hun bruger den anden arm.
Masser forst overarmen. Og derncest underarmen.
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Pa den anden side af buskadset star der nogle store egetraeer.
Der er faldet agern ned pé jorden, sa Liv og Ask samler agern op.
Liv samler forst et agern op med den ene hand. Og hun maerker
den med fingrene, hvordan den fales glat pa overfalden.

Masser den ene hand. Og derncest fingrene, en finger ad gangen,
fingerled for fingerled.

Sa samler hun et agern op med den anden hand.

Og maerker ogsa den med fingrene.

Masser den anden hdnd. Og derncest fingrene, en finger ad
gangen, fingerled for fingerled.

Sa kommer der et vindpust, der far bladene til at falde ned fra
traeerne. Det er som om det sner med blade, i alle efterarets
farver. Og hun maerker bladene strejfer hende pa hovedet, og
over hele kroppen.

Lad forsigtigt og langsomt fingerspidserne duppe fra toppen
ad hovedet. Ned ad baghovedet. Ned ad nakken. Og hele vejen
ned ad ryggen. Og benene. Gentag det et par gange.

Det var en dejlig tur i skoven. Det var spaendende at se dyrene.
Dejligt at se og maerke efteraret, samme med vennen Ask.
Liv foler sig glad og godt tilpas.

Nu er historien slut.

Bliv liggende et stykke tid. Maerk efter hvordan det fgles

i kroppen, efter du har faet massage. Imens sidder den der
har givet massage, helt stille.

Kan du meerke fgdderne, kan du maerke benene, maven,
ryggen, armene, hovedet, kan du maerke at du er afslappet i

kroppen?

Langsomt satter du dig op, ser pa den kammerat der har
givet dig massage og siger "Tak for massagen”.

Sa bytter | plads, sadan at den der gav massage nu, er den
der skal ned at ligge og fa massage.

God forngjelse.
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