MEDVETEN NARVARO
MED BARN

Information

| det hidr bladet hittar du tva olika sagor for taktil massage for
barn. Sagorna ar anpassade f6r arm (Leo pa djungelsafari) och
rygq (Linn och lekplatsaventyret).

Jag har skrivit varje saga pa ett AY f5r att du ska slippa bladdra
mitt i.

Sagorna gérs i avslappnande syfte och passar utmarkt att géra
innan sdng-9ang, men kan ocksa anviandas for en stund av

medveten narvaro mitt pa dagen for dig och ditt barn.

Du bestammer sjalv hur manga ganger du ska repetera varje
rorelse, beroende pa hur ditt barns talamod ar.

Satt garna pa lite lugn musik, lagg undan mobiltelefon och
smartklocka. Lat barnet fa 9g6ra samma massagesaga pa dig

efterat, antingen utifran vad det minns eller att du laser texten.

Sagorna ar konstruerade sa att du pa ett enkelt satt ska kunna
utveckla de till andra spinnande daventyr.

Ha en mysig stund
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taktil massagesaga for barn - rygg

Det var en gang en liten flicka som hette Linn. En regnig dag bestamde sig

Linn for att ge sig ut pa dventyr till lekplatsen.

Bdrja med hdnderna placerade pd barnets axlar.

1. Regndropparna foll mjukt p4 marken néir Linn hoppade ut genom
dorren med ett glatt skratt.
Gor mjuka regndroppar med dina fingertoppar mot barnets rygg.

2. Linn kom fram till lekplatsen och kinde regndropparna som
langsamt landade pé hennes kinder.

Dra forsiktigt med fingrarna som vattendroppar som rinner ner lings

ryggen.

3. Forst ville hon prova gungorna.

Dra hdnderna fran sida till sida med en mjuk rorelse dver barnets

ry88

4. Sedan gick Linn till klatterstiallningen och borjade klattra. Nar
Linn nadde toppen, stannade hon och tittade ut pa regnet som foll
runt henne.

Kldttra med forsiktiga nyp upp for barnets rygg och lat hinderna vila
pa axlarna ndr du kommit upp.

5. Efter att ha utforskat klatterstiallningen gick Linn till rutschkanan.

Glid ner med hdnderna som ett S dver ryggen. Upprepa flera ganger.

6. Plotsligt borjade solen bryta igenom molnen och skapade en
magisk regnbage dver lekplatsen
Dra hdanderna som en regnbage dver barnets rygg.

7. Linn skuttade glatt genom regnbigen och kidnde hur solen virmde
henne. Vid botten av regnbdgen hittade hon en skatt. Vad tror du att
det var?

“Skutta” med fingertopparna over barnets rygg. Avsluta med att vila
hinderna pa barnets axlar.
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Det var en gang en modig pojke som hette Leo. En solig dag bestamde sig leo

for att ge sig ut p4 en spdnnande djungelsafari. Han kinde sig dventyrlig och

redo att utforska alla underbara djur som fanns dar.
Bérja med barnets hand i dina hénder.

1. Leo borjade sin resa med att ga langs en smal stig i den tita djungeln
Massera barnets arm med langa, mjuka strykningar fran axel till
handled som om Leo gdr langs stiden.

2. Plotsligt horde Leo en sott pipande ljud. Det var en figel som kikade

fram fran grenarna i de hoga traden.

Anvdnd fingertopparna for att gora smd, snabba klappningar lings med e
armen, som om fagelns vingar flaxar. “1

3. Leo fortsatte sin vandring och stannade for att titta p4 en grupp ”if ﬂ Do

fjarilar som fladdrade omkring honom. v ‘@

Anvdnd dina fingrar for att gora ldtta, cirkuldra rorelser runt om C\f) >;€
armen, som att fjdrilarna dansar runt Leo. o~ "~ &Y
4. Leo fortsatte in i djungeln nar han plotsligt horde ett prassel. Han =
stannade och lyssnade. Ut ur ett buskage kom en tiger. Leo kinde sig k\.L.)J

forst rddd, men nér tigern borjade stryka sig mot Leo blev han lugn. 4 ',_
Stryk med handflata och handrygg dver barnets arm, som att tigern F&\‘

stryker sig mot Leo.

5. Tigern foljer med Leo till en liten béck, diar Leo sétter sig for att vila. Vé
Han sitter lugnt och tittar pd vattnet som stilla rinner fram. P
Dra med fingertopparna ldngs barnets underarm som vatten som rinner.

6. Nar solen borjade gi ner, kiinde sig Leo trott men lycklig Gver alla
de fina djuren han traffat pa sin djungel safari. Och s§ med en
kédnsla av lugn, avslutade Leo sin dag och atervinde hem. Vart ska vi
gl pa upptickisfard néista ging?

Avsluta med att dra hinderna frdn barnets axel ned till handled.



