Namn:

Valkommen!



Barnens bastuaventyr

Valkommen till Paanu, bastuéventyrare.
Det hdér d@r inget helt vanligt spa. | Paanu
bor bastutomtar, skogens andar och
vattnets vaktare. Hér ar varje knapp en
del av magin. Vatten, vérme, dnga och
dofter vaknar till liv ndr en modig
bastudventyrare vagar prova.

Vulkanen och isdlven Férestall dig att ena
sidan ar en vulkan och den andra en isdlv. G&
véxelvis pd vulkanen och i isdlven. Hitta pd ett eget
ljud eller en rérelse for varje steg. Bara skickliga
dventyrare kan fardas i bada véarldarna. Vulkanen
varmer, isdlven piggar upp — och fotterna blir
superfjaderlattal

Jag gick hela vagen D
Jag hittade pad ett eget dventyrsljud D

Molnlandet Angbastun ar ett hemligt molnland.

Ndr du stiger in sdnker sig molnen omkring dig och
allt blir mjukt och tyst. Kan du hitta tomtarnas koja

pd vaggen? Rita ett hjarta, en stjarna eller din egen
initial i Gngan med fingret.

Jag besékte molnlandet D

Resan genom storm och regn Gé& genom
duschtunneln tillsammans med en kompis eller en
vuxen. Stanna under varje dusch och fundera: Ar
det regn, dimma eller storm? Regnet smattrar,
askan mullrar ... och sedan blir det lugnt igen.

Jag var i alla duschar D

Doftens magiska skog Sitt en stund och ta tre
Idngsamma andetag. Tryck pd knappen. Nu andas
ocksd skogen. Hur kdnns doften i din ndsa?

Jag tryckte pd dngknappen D
Jag hittade pd ett namn f6r doften D

Lingonregnet Innan du fér gé i basséngen méste
du gé genom lingonregnet. Det tvdttar bort bastuns
vdrme. Duscha och prova den lingondoftande
tvalen. Doftar den som skogsbdr? Tdnker du pd en
hostskog eller en utflykt? Hur ménga bar kan du
namnge?

Jag gick genom lingonregnet I:’

9.

10.

Bubblornas viskningar och det magiska trédet
Ga ner i bubbelpoolen och rakna: Hur ménga bubblor
kdnner du pé dina fotter eller hander? Bubblor fods ndr
vattnet skrattar. Blunda och férestdll dig att bubblorna
viskar hemligheter. Vad tokigt har hént dem?

Jag satte pd bubblorna och lyssnade D

Ovanfor bubbelpoolen véxer ett magiskt trad. Det dr inget
vanligt trad — fran dess grenar faller magiskt vatten. Bara
dventyraren som vagar prova knapparna far se alla dess
magiska krafter. Tryck pd en knapp — hurdan regnskur
kommer? Prova en annan — kdnns det annorlunda? Och
en tredje? Tryck pd den fjarde knappen och I&t
duschtrédet gora hela sin magiska show!

Modighetsuppdrag: Végar du gé under duschen?
Kom ihdg: du kan alltid gé tillsammans med en vuxen.

Jag provade duscharna D
Jag lat duschtradet géra sin magiska showl:’

Norrskenets kalla Det roda vattnet vérmer. P&
vaggen dansar norrsken som rakade hamna inne i Paanu
pa sin resa mot Lapplands fjdll. Sitt lugnt och titta pa
vaggen - vilka farger ser du? Kan du dansa med
hdnderna i norrskenens takt?

Jag badade i norrskensbasséngen D

Ndkkens kalla modprov Végar du stiga ner i den
kalla kallkallan? P& botten bor ndcken som testar modet.
Men kom ihd&g — nécken tar dig inte om du gdr upp i tid.
Rakna hogt hur ménga trappsteg du vagar ga ner. Varje
steg dr en modpodng!

1 steg - snabbkallt
2-3 steg — modig

Alla steg - superhjdlteD

Bastutomtarnas hemliga rum Vlj din egen
yogavideo i yogabastun. Kliv upp pé laven, titta pd videon
och gér rorelserna efter. Ar du smidig som en katt, stadig
som ett trdd eller lugn som en sovande bjorn?

Jag var som:

Dkdl‘t Dtrdd I:,sovande bjorn

Tomtarnas lyssnarplats
Ligg stilla. Blunda och lyssna. Hér du vattnet? Hor du
fagelsdng? Kanske tomtarnas tassande steg?

|

Jag var helt tyst
Jag hérde ndgot

Ndr du har gjort minst 5 uppdrag dr du officiellt
Paanus Bastudventyrare. Bastutomtarna tackar, bugar och énskar dig lycka till!



