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For att sova bra pa natten, behover du rora pa dig pa dagen.
Det ar ocksa bra med sma stunder av avslappning och vila. Krop-
pen tranas i att varva ner och hitta den dar skona lugna kanslan.

| Halsoverkstadsskolorna har det vilats en
hel del den héar terminen. Kristinestads
skola ordnade en temavecka kring sémn
&vila. Varje formiddag under en veckas tid
fick eleverna tips pa hur de kan varva ner
och slappna av. Veckan avslutades med
olika aktiviteter hela fredagen. Michelle i
arskurs 5 skriver:

P& mandag bérjade vi med Réris gympa,
det var kul, avslappnande och livligt. Pa
tisdag hade vi kompismassage. Den sagan
handlade om storstan. P& onsdag hade vi
avslappning. Da sku man andas djupt och
ldngsamt. Vi hdarmade djur. Det var roligt!
Pa torsdagen hade vi morgongymnastik.
Pa fredag gjorde vi mycket! Vi skrev god-
nattvisor. Da sku vi héra pa en 1at som inte
hade ndgon text och sedan skriva egen
text. Sen hade vi kompismassage. Da
handlade sagan om ett ridldger. Det var
avslappnande och kul. Efter det gick vi till
gymnastiksalen. Dér lag vi pd madrasser
och lyssnade pa en saga. Sen fick vi ténja

olika muskler. Till sist fick vi ligga pa spik-
mattor och anvanda spikbollar. Under hela
veckan skrev vi godnattsagor och sémn-
dagbok, designade pyjamasar och tryckte
orngott.

Varfor ar det viktigt med avslappning?
Yogainstruktdren Johnny Granholm har
besokt Kopings skola under deras tema
somn & vila. Arskurs 4-6 fick uppleva en
yoga- och avslappningsstund tillsammans
med Johnny.

- Barn ar valdigt mottagliga for avslapp-
ningsdvningar. Nar vi slappnar av far krop-
pen vila och komma tillbaka till har och nu.
Sedan orkar vi vara livfulla igen.

Enligt Johnny &r det bra med sma av-
slappningsstunder varje dag. Till sist blir
det nagot att langta efter.

Pa Folkhalsans webbplats www.folkhal-
san.fi hittar du avslappningsévningar och
pausgympa som hjdlper dig att komma
nerivarv.

www.folkhalsan.fi/halsoverkstaden

VERKSROEN

Nyhetsbrev 2/2010

KIKAS SPALT

Varens tema somn & vila gar mot sitt
slut. Halsoverkstadens skolor har gjort
fina insatser for att lyfta fram det viktiga
med somn. Jag hoppas att somnen har
fatt hogre status i skolorna och i hem-
men. Att sova ar mycket mer &n att ta sig
fran en dag till en annan. Det hander sa
mycket livsviktigt i kroppen nar vi sover.

Manga barn har skickat in sina basta
somntips till Halsoverkstaden. Och vilka
fina tips! Laser man dem kan man i alla
fall anta att budskapet gatt hem. Pa fol-
jande sida kan ni lasa barnens basta
somntips.

Nar man funderar pa sémn och vila,
kommer man snabbt in pa funderingar
kring avslappning och stresshantering.
Yogainstruktéren Johnny Granholm an-
ser att stressen kryper langre ner i aldrar
och det som stressar barnen mest ar att
vuxna stressar. Darfor skulle det vara yt-
terst viktigt for foraldrar att férega med
gott exempel, ta sma pauser i vardagen
och njuta av tillvaron. Lat sommaren och
semestern bli en frizon fran stressen.

Halsoverkstadens forsta skolar ar slut.
Jag vill avsluta terminen med ett somn-
tips, som en elev skickat in: Ligg dig med
ett gott samvete!

Jag énskar all skolpersonal,
alla elever och familjer en skn sommar!
KikaF
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| forra nyhetsbrevet fick alla elever sanda in sina basta sémn-
tips till Halsoverkstaden. Mdnga fina sémntips har kommit in.
Overlagsen vinnare bland alla era basta sémntips ar:
ATT LASA EN BOK INNAN MAN SOMNAR.
Tipset dar en mycket bra vinnare i tavlingen. Nar du laser en
bok varvar kroppen ner. Hjarnan far vila fran en massa snabba
bilder som tv och dataspel ger. Din fantasi stimuleras och du
skapar egna inre bilder. Laser du lite varje kvall blir det dess-
utom en god vana. Kroppen tycker om rutiner och du har latt-
are att somna. Jag hoppas att alla elever som deltar i Halso-
verkstaden provar pa detta sémntips och gor det till en vana
varje kvall.
Allt som allt skickade ni elever in 6ver 300 somntips. Det blev
44 olika tips pa hur man somnar bra. Andra fina sdmntips ni
gav ar
- att bara sluta 6gonen och sova
« att tdnka pa nagot roligt innan man somnar
« att det ska vara morkt i rummet
- attlyssna pa musik
Det ar ocksa viktigt for er att ha det bekvamt och att kanna
trygghet. Manga av er vill hora en saga, fa en godnattkram,
krama ett husdjur eller mjukisdjur innan ni somnar. Det ska
inte finnas knackesmulor i sdngen. Da kan det vara skdnare
att sova i mammas och pappas sang.

SEMMERLOV!!

Nu far du snart ett langt och viktigt sommarlov. P4 sommaren
ska du vara mycket ute och samla solljus och frisk luft. Passa
pa och simma och njut. Folkhalsans lokalférening ordnar sim-
skola pa en ort nara dig. Att ga i simskola ar ett roligt satt att
vara ute tillsammans med kompisar och leka och rora pa sig.
All rorelse i vatten dr bade avkopplande och uttréttande for
kroppen. Mycket dagsljus och rorelse dagtid goér att du sover
gott pa natten. Lat tv och dator vila 6ver sommaren!

> BiiaTR SEMNTRSET

Min pyjamas
Nar det bl mirkt %
och kil

s tinkerjag pi iy
Sag vitl ha dig 46 ndra,
min pujamads k.

Fanny, dk 4 i Kristinestad skola

VILKEN RORA!

Vem ar det som har glomt att badda sin sang?
Kan du hitta alla ord som gommer sig i réran?
AVSLAPPNING MOTION  SVALT
DROMMAR MUSKLER  SANG
HJARNA MORKER ~ SOMN
HALSA NATT TYSTNAD
KONCENTRATION  RUTIN

KVALLSMAL SKELETT

Har du redan
hittat alla ord?
Kan du da skriva
en godnattsaga
avdem?
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