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MASSAGEHISTORIE

V ASK & HAVDYRENE

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

MASSAGEHISTORIE

ASK & HAVDYRENE

MASSAGEHISTORIEN

NU SKAL | HORE OM ASK OG HAVDYRENE.

Ask er ved stranden og er nysgerrig efter at se dyrene
under havets overflade.

Ask gar hen til vandkanten og stikker den ene fods teeer

i vandet, og han maerker alle taeerne i vandet.

Masser teeerne, en efter en, tdled for tdled, sa det foles rart
for den der far massage.

Og han maerker hele foden i vandet.
Masser foden, under foden og pad fodryggen.

Sa stikker han den anden fods taeer i vandet og
han maerker alle taeerne i vandet.
Masser teeerne, en efter en, tdled for tdled.

Og han maerker hele den anden fod i vandet.
Masser foden, under foden og pa fodryggen.

Ask tager et skridt ud i vandet, sa det nar ham til anklerne
og bolgerne skvulper op ad leggene.

Masser forst den ene ankel og lav derncest fejende beveegelser
op ad leeggen. Masser sd den anden ankel og lav fejende
beveegelser op ad den anden lceg.

Ask gar lidt leengere ud og han leegger sig pd maven i vandet,
han maerker vandet pa hele kroppen.
Lav fejende beveaegelser fra hovedet og helt ned til benene.

Det er sjovt at ligge og kigge ned i vandet, han kan se
sandbunden, flotte sten og tang og han kan se en masse
liv under vandet.

Det fgrste han far gje pa, er en reje.

Den bevaeger sig lige sa roligt hen over havbunden,

med sine mange sma ben.

Lav en behagelig hakkende beveegelse, med siden af handen,
pad ldret ovenover kneeet og fortseet beveegelsen lidt op.

Sa er det det andet Idr, lav igen en behagelig hakkende
beveegelse med siden af hdnden pa det andet Iar.

Nu far Ask gje pa en lille fladfisk.

Den er svaer at fa gje pa, fordi den ligner sandbunden
og den ligger helt stille. Den ligger pa maven.

Tryk lidt pa ryggen med flad hand, sa den du giver
massage, meerker sin mave imod underlaget.

Pres ikke for meget og ikke for lidt.

Ud af den ene gjenkrog far Ask gje pa en flok szler,
der svgmmer ude pa det dybe vand. De er flotte, med
deres monstrede pels.

Tegn med spredte fingre, bolgeformede striber hen over ryggen.

Gor det pd hele ryggen, flere gange, bolgeformede beveegelser
med spredte fingre.

ELIV HATUFRLIG @ WIE

Op af en sten ligger der en s@stjerne.

Den ligger helt stille og trykker sig op af stenen, som om
den gemmer sig. Den ser sjov ud, med dens arme og
bittesma sugekopper.

Masser forst den ene arm, start med overarmen.

Lav sma behagelige klemmende bevaegelser med haenderne.
Fortscet ned til underarmen og masser underarmen.
Masser sd den anden arm. Start everst pd overarmen

og fortseet langsomt ned til underarmen.

P& den anden side af stenen er der en krabbe, den er ved

at spise noget med sine klger. Den bruger sine kiger ligesom
vi bruger vores hander og fingre.

Masser forst den ene hdand.

Derefter fingrene, ene for en, fingerled for fingerled.

Masser derncest den anden hdnd.

Og fingrene, en ad gangen, led for led.

Oven pa stenen vokser der tang med lange grenne blade.
Tangen ligner blgdt har, der langsomt bevaeger sig med
en glidende bevaegelse med vandstremmen.

Lad fingrene glide igennem hdret, eller oven pd hdret,
langsomt og forsigtigt.

Pas pd at fingrene ikke kommer til at sidde fast.

Nu vil Ask op og have varmen.

Og han laegger sig op i sandet og maerker solen varme
kroppen.

Lav en fejende bevaegelse fra hovedet og helt ned til fedderne.
Gor det gerne nogle gange. Fejende beveegelse, helt oppe fra
hovedet og ned til fedderne.

Nu er historien slut.

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

Kan du maerke fadderne, kan du marke 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”.

Og 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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