


Alla aktiviteter

1. Borsta medvetet
2.Leta vagpinnar
3.Godisregn
4. Medveten skogstur
5.Andas tillsammans
6.Pa lang tom
7.Rumpmassage eller magkli (eller vad din hast gillar)
8.Ga los
9.Hovlyft
10.Fin 1 manen
11. Meditation: Vad drémmer du & din hast om?
12.Fin 1 svansen
13.Luciatag
14. Avbilda din hast
15.Spegla hasten
16.Drag nagot
17.Meditation: Andas tillsammans
18. Massage med piggborste (eller annan favoritborste)
19. Ata tillsammans
20.]Julfina hovar
21. Morkerpromenad
22.Vintersolstand = kalas
23.Juldans
24.Milj6traning med jultema
25.Langpromenad i skogen
26.Hinderbana
27.Bar nagot nytt pa ryggen
28.Rykta for cirkulation
29.Leta ho/mat i hagen
30.Nasta steg: Meditera fram en traningsplan
31.Nyarsfest: Prova ny godsak, t.ex. frukt




Bra att veta

Detaljerad beskrivning av respektive aktivitet kommer pa
profilen @naturbunden pa Instagram och pa
www.naturbunden.se varje dag under december 2023.

GOr sa manga eller sa fa av aktiviteterna som du maktar

med. Mina hastar Saga och Tyra har varit med och hittat
pa innehdllet och tycker att det ar kul att s4 manga som

moijligt deltar och blir “"distanskompisar”.

Du ansvarar sjalv for sakerheten nar du gor aktiviteterna
med din héast. Ar din hast radd fér nagot eller om du
kanner dig osdker pa om du kan fa en stark reaktion kan
du alltid byta ut eller modifiera aktiviteten. Flera av
aktivitetsbeskrivningarna innehaller forslag pa alternativ.

Det viktigaste ar att du lyssnar pa din hast och forsoker
iaktta vad den tycker ar harligt, motiverande eller kanske
lite spannande. Men ga inte 6ver hastens grans for att
tvinga igenom nagot. Mdlet ar att ni ska ha en mysig
stund tillsammans och att du ska éva pa att lasa av vad
just din hast gillar!

Lycka till och dela garna med dig av vad ni gor
tillsammans!

/‘Tyta, Saga & Ueronica



https://www.naturbunden.se/

Gratis att delta

Passar alla nivaer

& inriktningar

Fo6lj bara mina inlagg via
@naturbunden eller
www.naturbunden.se




