Utforska: din kroppsmedvetenhet med kroppskartan

OKAD KROPPSMEDVETENHET GENOM KROPPSKARTAN

Dessa ovningar hjalper dig att bli mer avslappnad och medveten om olika delar av kroppen. Vi
kan alltid slappna av mer och bli mera medvetna! Den kan anvandas som en uppvarmning nar
du skrittar igang din hast, nar ni ar ute pa promenad ihop eller nar du rider ut och bara skrittar
pa langa tyglar.

Borja med att hitta kontakt och avslappning tillsammans, till exempel genom
avslappningsovningen fran Kapitel 2/Mini-kursen. Ta hand om hastens behov forst, sa du sedan
kan slappna av och skritta pa langa tyglar. Om du inte kénner dig bekvam med det sa kan du be
nagon att g med bredvid och leda din hast at dig.

Det gar alldeles utmarkt att guida dig sjalv i tankarna, men om du har en kompis med dig i
stallet sa kan ni gora detta tillsammans. Om du har nagon som leder din hast kan du ocksa
testa att blunda medan du gor 6vningen.

KROPPSKARTA
Gé igenom kroppsdel for kroppsdel, nedan finner du exempel pa fragor om du borjar nerifran

och gar uppat. Ta garna hjalp av de tidigare dvningarna i muskelavslappning Du far géra som
du tycker kanns bast for dig och
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Om vi bara har hjarnkapacitet att endast tanka pa EN kroppsdel rekommenderar vi
fotterna:

Kann hur strumpan och skon ligger an mot foten.

Ar foten varm eller kall?

Kann hur den tynger pa stigbygeln.

Ar foten platt mot marken eller sticker halen eller tdn upp mot luften?
Ar foten vriden inat eller utat?

Ror sig foten eller ar den helt stilla?

Ar tdrna spanda eller avslappnade?

Jamfor bada fotterna med varandra.

Osv
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