VARM CHOKLAD-ANDNING

1. L3tsas att du haller en stor kopp med

varm choklad framfor dig.

2. Den luktar gott, dra in doften genom

nasan. Mmm.

3. Den ar supervarm, blas pa den lugnt

och lange.

4. Upprepa nagra ganger. Kanske vill du
latsas dricka lite?

SKAKA BORT SKAM

Skaka hela kroppen sa snabbt och
hart du kan. Som en blot hund som
vill bli torr.

KNEP OCH OVNINGAR
MED LILLIS OCH MO

SPAGETTI-AVSLAPPNING

1. Latsas att du ar en hard, okokt spaget-
ti. Lyft upp axlarna upp mot éronen, rack

upp armarna och strack ut alla fingar.

2. Spann magen och ryggen.

3.Spann benen och fotterna. Knip med tarna.

4. Nu borjar det koka, kann hur du blir

mjukare och mjukare i hela kroppen.

VILA MED VADER

Kika ut genom fonstret. Vad ser du?
Trad som ror sig av blast? Moln som

svavar? Kanske stjarnor eller en mane?

FINGERDANS

1. Satt tva fingrar pa ettorna.

2. Borja rakna och flytta samtidigt fingrarna vidare.

ett-tva-tre-fyr-HOPP! Sjung eller nynna samtidigt.

3. Borja direkt om fran ett.

4. Dansa snabbare och snabbare. Hanger du med?

Ur boken "Kinsloaventyret” av

© Hanna Thermaenius och Klara Nordin Stens6

FJARILSKRAM

1. Korsa armarna over brostet.

2. Lagg handerna pa dina axlar,

o . .
en pa varje sida.

3. Klappa eller stryk med handerna

over axlarna och armarna.

4. Kann efter. Hur vill du ha din

fjarilskram?

SKATTKISTAN

Samla pa saker som gor dig glad,
tank pa roliga minnen och sadant du
langtar efter. Sant som far dig att le

och skratta.

STIARNAN

1. Stall dig med benen brett isar.
2. Lyft dina armar snett upp och ut.
3. Lyft upp hakan och brostet.

4.Sag hogt eller tyst: Jag ar en stjarna!
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