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CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

Fantasigymnastik sittande
Konstnaren

Den har gymnastiken kan gdras med
telefonen mot orat eller pa bordet i
hogtalarlage, savida handledningen
ges per telefon.

. Inta en bekvam sittposition pa stolen i din ateljé. Lagg

ned ena eller bada handerna avslappnat pa laren. |

vantan pa inspiration

kan du stracka ut knéna sapass raka att fotsulorna lyfter lite fran
golvet. Strack ut anklarna och for samman stortarna. Vinkla
anklarna och fér samman hélarna. Gor dessa rorelser vaxelvis
en liten stund.

Ju mer du stracker ut knana, desto mer utmanande ar

den héar rérelsen. Rorelsen kan aven goras genom att

lata fotterna glida pa golvet.

. En landskapsbild bdrjar ta form i dina tankar.

Samtidigt som du funderar dver bilden, bérjar du lugnt /\
rita en atta framfor dig med din hogra fot. Om du

orkar, hall upp benet i luften. | den nedre lanken av /
attan stracker du ut ankeln och i den ovre lanken

lyfter du tarna mot ateljéns héga tak. Om du inte orkar u
halla benet uppe i luften, kan du rita attan med foten

pa golvet.

Rita attor ocksa med vanster fot.

. Nu ser du landskapsbilden tydligt framfor dig. Det ar ett
insjolandskap efter regnet. Du tar en stor pensel i handen och bdrjar
mala en bla himmel med stora penseldrag upp och ned. Ibland
byter du hand och fortsatter med samma rorelse.

Seniorverksamhet 2021 www.vahvike.fi



http://www.vahvike.fi/

.' 4 Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

. Nar himlen ar klar, malar du en vindstilla insjo langst ned pa duken
med langa, horisontella penseldrag. Duken ar bred, sa du tar ibland

. penseln i andra handen ocksa. Sedan doppar du penseln i den
grona fargen intill dig och skapar trad, buskar och gras invid
stranden.

Dina hander gora manga olika rorelser: spiraler, duttar, sma
bagar. Vaxelvis med bada handerna.

. Nu saknar bilden bara en regnbage. Du bestammer dig for att
mala en fullkomlig, fantastisk regnbage och alla dess sju farger.
Du malar en stor bage pa duken, forst med roétt, sedan orange,
gult och gront. Nu och da stracker du dig fram for att doppa
penseln i fargburkarna pa din vanstra och hdgra sida. Du byter
penseln till andra handen och fortsatter med blatt, indigoblatt och
violett. Dra nagra lugna och stora penseldrag med varje farg.

. Du upptacker att dina axlar blir lite spanda medan du malar. Satt
dig stabilt med bada fotterna pa golvet. Lagg handflatorna
avslappnat mot dina lar och rotera axlarna framat, nedifran, i
samma takt och samma ordning. Strack sedan ut ryggen lang
och slappna slutligen av i din normala sittposition.

. Du har tittat sa fokuserat pa din landskapstavla att du till slut
bestammer dig for att vila 6gonen. Knip forst igen dgonen hart
och titta sedan langt framfor dig. Upprepa detta &nnu en gang.

. Nojd med dig sjalv klappar du med hdger hand pa vanster axel och
med vanster hand pa hoger axel. Du kan aven klappa med bada
handerna samtidigt och leende saga hogt: Heja mig!
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