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SADAN KAN |
FACILITERE EN
OPVARMNING

Opvarmningsevelser der gader
jorden til improvisation og
samskabelse



3 OVELSER.

De laves alle ordlgst evt. til
musik. Kun facilitator taler, nar
personen giver instruktioner.

Sende blikket rundt

° Sid eller sta i en rundkreds.
° En starter med at se sidepersonen i gjnene.

° Nar man faler sig set sender man blikket
videre til den naeste.

Stoleleg

° 1. runde: Sid eller sta i en rundkreds.

° Person 1 rejser sig fra stolen (eller gar hvis
man stéar), veelger og gar hen til person 2 -
som en invitation til at den person skal rejse
sig op. Person 1 indtager person 2’s plads.
Person 2 gar hen til en ny.

(] 2. runde: N&r man har gjenkontakt og er
valgt rejser man sig op med det samme, s&
der kommer mere tempo pa.

] 3. runde: Facilitator sender farst én og sé to
mere afsted ved at prikke dem pa ryggen,
s& man er mange og skal veere seerligt
opmaerksomme pa hinanden. Det bliver en
slags dans.

Sidde ned og sta op

1. runde: Sid eller sta i en rundkreds.

Facilitator beder alle rejse sig op. Derneest
om at seette sig ned. Gentag. Hvis man star
op saetter man sig ned pé hug.

2. runde: Facilitator siger: Der skal hele
tiden veere 2 der sidder ned (resten bliver
staende). | styrer det selv. | skiftes til at
veere 2 der sidder ned, sé hvis én af dem
der sidder ned, rejser sig op skal en anden
seette sig ned. Det vil sige at hvis 5 seetter
sig ned skal flere rejse sig osv.

3. runde: Facilitator siger: Nu er der 5 der
skal sta op.

4. runde: Facilitator siger: Nu er der 7 der
skal sidde ned.

Dette kan man lave en raekke variationer
over.



