RUTINER FOR VAGGNINGAR

De har forslagen pa rutiner fungerar som inspiration vare sig man gor det
ensam eller vaggar nagon annan, pa fast underlag (golvet) eller i sdngen. Var
sa god, det dr bara att skriva ut och ha bredvid sig...

1. Ligg pa rygg med boéjda parallella ben och fétter och lat ryggens
spdanningar sldappa en liten stund.

2. Ligg kvar i samma ldge och borja vagga genom lite skjuts med fotterna.
Jobbar man tva och tva haller man handerna pa den andres knan och vaggar
dem pyttelite fram och bak. I singen behtver man stabilisera den liggandes
fotter med sitt eget ben/fot.

3. Hur ldnge man ska halla pa kommer man fram till sjdlv. Jag vaggar pa en
lagom liten stund och for mig ar det ungefar som att rakna till 20 eller ta en
vers eller en refrang pa den lat man kanske lyssnar pa i bakgrunden. Sen ar
jag stilla lika lange i basta fall, det ar svarare (for mig) att bara vara stilla,
dven om det dr da man kdnner den dar skona efterpirrningen. Sen borjar jag
om igen. Tva omgangar brukar jag ta ndr jag gor pa nagon annan, tre pa mig
sjalv. Da vet den som blir vaggad hur lange en vaggning varar och kan vila i
det.

4. Nasta vaggning funkar bara att géra pa nagon annan som ligger pa rygg
men med raka parallella ben och fotter. Da haller man om 6verdelen av
fotterna och trycker lite forsiktigt upp mot kroppen, tryck (slapp), tryck
(slapp). Man ser och kdnner samt far besked av den man vaggar hur man ska
gora. GOr man den har varianten sjalv blir det inte mycket till vaggning men
man kan fa till en skon antigympa-stretch genom hela kroppen. Hall hela
kroppen i riktning mot underlaget nar du vinklar upp fotterna i sa fall. Och

slapp.

5. Tycker man om att ligga pa mage kan man fortsatta for att vagga rumpan
fran sida till sida. Gor man den sjdlv tycker jag man far jobba ratt sa mycket
aktivt men det blir anda en stark
efterpirrning sa nagot djupt kommer den
~ har lite klumpiga vaggningen at dnda.

P Vaggar nagon annan dig blir det en mer

”  subtil vaggning. Man bara lagger handen
pa rumpan, ovanfor dar skinkorna delar
sig och borjar vagga fran sida till sida, det
— behovs sa lite kraft. Vi har upptackt att
man kan ligga lite hur som helst med
huvud och armar under tiden.




Avslutningen beror pa om man ligger i sdngen eller pa golvet - om gor det
sjalv eller blir vaggad. Gor man pa nagon annan kan man ldgga in lite
Breema-skakningar. GOr man sjalv passar antigympans helhetsstretchande.

6 A. Vaggar man nagon som ligger i en sang kan man avsluta med lite
Breema. Da lagger sig den som vaggas aterigen pa rygg med raka ben. Den
som vaggar tar tag om den liggandes bada halar och lyfter upp benen
nagra cm och skaka forsiktigt pa benen (och darigenom hela kroppen). Var
rutin har blivit att darefter lagga ner bada benen men behalla handgreppet,
lyfta upp ena benet och skaka, ldgga ner, vila en ministund, lyfta upp det
andra och skaka, ldgga ner och vila for att sedan avsluta med att lyfta upp
bada igen for en sista mjuk skakning. Vaggar man sig sjalv i singen faller det
har momentet bort...

6 B. Vaggar man sig sjdlv pa golvet kan man som en sista vaggning lagga till
den dir man ligger pa mage med invinklade tar mot golvet som stod for
vaggningen liangs med. Den tycker jag ar svarast att kanna efterpirrningar
med for man jobbar ganska aktivt stretchande i den. Jag letar efter satt att
verkligen vila i den mellan vaggningarna. Fran maglaget ar det sedan latt att
som en avslutning ta sig upp genom att forst kura ihop sig och ligga lite som
"Bjornen sover" och sen liksom bakldangesstracka ut hela kroppen genom att
resa sig upp och hinga fram med 6verkroppen innan jag tar mig upp till
staende, som en ny manniska. Det dr sant, det blir sa mycket nytt liv i en.

6 C. Vaggar du nagon annan pa golvet kan man naturligtvis gora vaggningen
i 6 B tillsammans. Man haller om den andres halar och trycker forsiktigt pa.
Breema-vaggningen med benen funkar saklart ocksa pa golvet. Den som blivit
vaggad kan sedan sjalv besluta om avslutningen. "Bjornen sover" och hanga
fram ar alltid bra. Anpassade efter egna forutsattningar. Variera. Byta
turordning. Lagga till och dra ifran.

Rutinerna och rorelserna ar utformade av mig, Liselott Sjostedt och mina
dottrar pa antigympans grund. Vaggningarna kommer fran Harald Blomberg
som utvecklat dem vidare fran det han lart sig av Kerstin Linde som skapade
rorelserna genom att iaktta spadbarn. Breema harstammar fran Kurdistan.

Flera av rorelserna beskrivs mer utforligt och illustrerat antingen pa
www.antigympa.nu eller www.metrobloggen.se/antirynkgympa

Las mer om Harald Blombergs rorelser pa www.haraldblomberg.com
Las mer om Breema pa t.ex. www.klarhet.org/breema eller googla.
Fraga om du undrar nagot. Dig sjdlv, den du vaggar eller mig...
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