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Somrig fantasigymnastik

Ge anvisningarna till den som ringer: Satt stabila och halkfria skor pa
fotterna. Rorelserna gors staende och sittande. Ha ett stabilt stod inom
rackhall, till exempel ett bord eller en stol. Gor rérelserna lugnt och tryggt,
utan att ha brattom. Upprepa rorelserna 4—6 ganger. Satt telefonen mot
Orat eller pa bordet nar du gor rorelserna eller satt pa hogtalaren.

1. Du stiger upp pigg efter en god natts somn. — Stall dig upp.

2. Stretcha sa att du vaknar till den nya dagen. — Strack vaxelvis upp bada
armarna och boj kroppen at sidorna.

3. Du gar ut pa altanen. — Ga pa stallet.

4. Solen skiner pa den molnfria himlen och du stannar upp for att beundra
den harliga morgonen. —

Sta med benen nagot isar. Rotera kroppen vid midjan fran den ena till den
andra sidan. —

5. Du bestammer dig for att ga pa en morgonpromenad. Fore det
applicerar du anda lite solkram pa ansiktet, armarna och 6verkroppen.
— Cirkulera handerna pa ansiktet, stryk dver armarna och magen. Som
en extra utmaning kan du, om du vill, lyfta upp benet med knat nagot
bojt. Da far du samtidigt en liten balansévning. Ta vid behov stdd av till
exempel en stol.

6. Du tar ned en hatt fran en krok, som sitter hogt upp pa terrassvaggen.
— Strack upp armarna vaxelvis. Som en ytterligare utmaning kan

du aven lyfta upp halen pa foten pa samma sida en bit fran golvet,
om din balans tillater det. Ta vid behov stdd av till exempel en stol.

7. Antligen kommer du ivag. Du borjar ga déver den daggvata gréasmattan
mot stranden. Du forsoker undvika att blota ned skorna. — Lyft upp
knana hogt upp pa ett lugnt satt. Satt ned foten forsiktigt pa marken.
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8. Du ar pa gott humor och nynnar pa en sommarkvallsvals. Du stannar
upp och bestammer dig for att ta nagra danssteg. — Ta sidosteg vaxelvis
at vanster och hdger. For sedan foten intill den andra och bgj lite latt pa
knana. Ta vid behov stodd av till exempel en stol.

9. En tanke dyker upp om huruvida nagon sag din dans och du ser dig
omkring.
— Sta stilla och vrid huvudet lugnt fran den ena sidan till den andra.

10. Du fortsatter promenaden mot stranden. — Ga pa stallet.

11. Val pa stranden bestammer du dig for att vila en stund i skuggan
och du satter dig pa en stubbe for att beundra sjon, som glittrar i
solskenet. Livet ler. — Satt dig pa en stol. Boj och rata ut anklarna
nagra ganger. Andas lugnt.

12. En sommarplaga, bromsen, intresserar sig for dig. Du forsoker bli kvitt
den.

— Vifta med armarna at alla hall.

13. Du ger upp och bestammer dig for att ge dig ut och ro med ekan vid
stranden. — Dra bada armbagarna bakat och rata sedan ut dem. Ro
aven vaxelvis med handerna och ro baklanges ibland.

14. Du kommer tillbaka till stranden och upptacker att det kurrar i
magen. Du bestammer dig for att ga hem for att koka kaffe. Samtidigt
prasslar det till nagonstans i buskarna. Du blir radd och bdrjar springa.
— Stall dig upp. Stampa snabbt med fotterna.

15. Efter en stund stannar du upp och tanker att du ar helt vimsig. Du
kramar dig sjalv och skrattar at hela handelsen. — Lagg armarna i
kors och handerna pa axlarna. Klappa dig sjalv pa dverkroppen,
handerna och laren.

16. Du ar nojd med dig sjalv. Det var en trevlig morgonpromenad. Du
satter slutligen igang med att koka kaffe och bestammer dig for att
beldna dig sjalv med nagon mumsig godbit. — Skaka handerna och
benen sa att de ar avslappnade.

Seniorverksamhet Foton Pixabay www.vahvike.fi



http://www.vahvike.fi/

