Chilla aret om

Denna Ovning ar kort och passar bra att gora under samlingar bade inomhus
och utomhus. Ovningen kan dka barnens kroppsuppfattning och utveckla
kroppsbilden. Bade beroringen av huden och rorelserna med kroppen
stimulerar barnens lugn och ro-system och okar samspelet mellan nerver,
muskler och organ. Detta ger okad kroppskannedom, kansla av lugn och
formaga att lyssna pa kroppen. Ovningen kan goras sittande eller staende.

' Pa vintern ar det kallt.
-"%f, Da far jag varma handerna, (gnugga hédnderna mot varandra)
< da far jag varma kinderna, (gnugga kinderna med hénderna)
‘ da far jag varma armarna (gnugga armarna och axlarna)
och varmer ocksa huvudet. (gnugga huvudet)

Pa varen ar jag glad.

Da far jag klappa handerna, (klappa hédnderna)
da far jag klappa kinderna, (klappa kinderna Idtt)
. da far jag klappa armarna (klappa en arm i taget)
och klappar ocksa huvudet. (klappa huvudet)

Pa sommaren kan det regna.
Da regnar det pa handerna, (Idt fingrarna regna pd handens éversida,
byt sedan hand)
* da regnar det pa kinderna, (IGt fingrarna regna pa kinderna)
da regnar det pa armarna (/dt fingrarna regna pé en arm i taget)
och det regnar ocksa pa huvudet. (Idt fingrarna regna pa huvudet)

Pa hosten ar det morkt och skont.
{ Jyp.  Datander viljus, (sdtt handflatorna mot varandra - som lucia)
& som varmer i vart hus, (hdll hdnderna mot kinderna)
. jag kramar mig sjalv och kdnner mig trygg. (krama dig sjéilv varmt)

Fler 6vningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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Hostpromenad

Det har ar en beroringssaga som utvecklar barnens kroppskannedom.

GOr ovningen pa en fri yta pa golvet. | ovningen gar ni i fantasin ut pa en
gemensam skogspromenad. Barnen deltar aktivt och far kanna sig delaktiga,
vilket starker sjalvkanslan och kamratskapen i gruppen. Sagan ger mojlighet
till improvisation, men kraver ocksa att den vuxna leder dvningen vidare pa
ett lugnt och tryggt satt. Rorelserna ar varierande och gors bade sittande
och liggande. Sagan avslutas med en lugn stund.

Vilka arstider har vi? Vilken tycker ni bast om?
Barnen fdr beriitta.

e Visst ar alla arstider fina pa sitt satt? Om jag maste valja sa sager jag hosten,
for jag tycker det ar sa harligt att fa ga pa promenad i skogen da.
Sitt i en ring med raka ben Ilings golvet, fotterna in mot mitten.

* Viska packa en matsack fore vi gar ut i skogen. Det ar gott att ha nagot varmt
att dricka nar vi ar i skogen. Vi varmer saft som vi tar med i en termos.
Gnugga handflatorna mot varandra.

e Vitar ocksa med varsin smorgas. Vi brer smor pa brodet.
For hénderna Iiings med benen, dnda fran Idren ner till tarna, fram och
tillbaka.

* Vilagger nagra ostskivor pa brodet.
Tryck med handflatan ner en ostskiva pd vénster Idr, hoger Idr, bade
smalbenen och fétterna.

* Vad mera vill ni ha pa smérgasen?
Barnen far ge forslag.

* Tomat, okej, vi skar tomat och lagger tomatskivorna pa smorgasen.
Skédr med utsidan av handen i ena handflatan och placera ut tomat
med knytndivarna éver hela smérgdsen, dvs. benen.
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* Nu ar smorgasen fardig. Vi packar ner allt i ryggsacken.
Ldgg handerna vid korsryggen och stryk over nedre delen av ryggen
ndr ni Idigger in maten i ryggsdcken.

 Vispanner ryggsackens band sa att den sitter bra pa ryggen.
Stryk med hénderna fran skuldrorna ner éver axlarna.

e Sa gar viivag mot skogen.
Dra upp kndna mot magen och gé med fétterna och rér pa armarna.

e Vikommer ut i skogen. Har ar en liten stig, den gar vi pa. Oj, titta sa fina
traden ar! Vilken farg har I6ven har i skogen?
Barnen fdr berdtta.

e Viplockar nagra l6v som vi kan ta med hem och gora ett konstverk av senare.
Barnen stréicker ut sina ben, fotterna in mot mitten. Och den vuxna gér
runt i mitten och rér vid deras tdr, vilket simulerar att den vuxna plockar
stora I6v. Barnen hdller fram sina hénder och den vuxna ger loven till dem.
Barnen fdr Idgga sina I6v i ryggséickarna pé ryggen, genom att rora sin
egen rygg. Sedan sdtter sig den vuxna igen i ringen och baérjar ldtt lata
fingertopparna réra vid sitt huvud.

e Oj nej! Marker ni vad som hander? Jag kanner nagot pa mitt huvud, det borjar
regna. Det kommer inte sa mycket, bara ett skont stilla héstregn. Men nu
kommer det plotsligt mera regn!

Ldt fingertopparna droppa allt snabbare mot huvudet.

e Det borjar ju 6sregna! Det bara 6ser ner vatten och det strommar till och
med in vatten i vara stovlar.
For héinderna fran huvudet ner ldngs axlarna, kroppen, benen och dnda
ner till fotterna. Om och om igen.

e Det dr bast att vi springer och letar efter skydd.
Dra upp kndna mot magen och spring med snabba fétter i luften.

e Vi hittar ett stort trad som vi sdker skydd under.
Ligg ned med magen mot golvet, alla har sina fotter in mot mitten.
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* Nu ar vi skyddade, nu blir vi inte vata. Oj, vad hander nu da?
Det droppar ju stora vata droppar genom grenarna ner pa vara fotter.
Den vuxna ror forsiktigt allas fotsulor och tdr.

* Vimaste leta efter ett annat skydd, vart kan vi springa?
Barnen far ge forslag.

* Ligg kvar pa mage och speja som sma spioner. Jag ser ett stort stenblock,
vi kanske alla ryms in under det. Vi springer dit.
Sitt upp och spring med snabba fotter fram till stenblocket.

e Dar kryper ni ihop som sma stenar.
Barnen ligger ihopkrupna med pannan mot golvet och knédna under magen.

e Vad harligt, nu har vi ett bra skyddsstalle. Vi ligger tysta har och vilar medan
vi vantar pa att regnet ska avta.
Barnen ges mdjlighet till en kort vila i tysthet.

e Har det slutat regna nu? Vi tittar efter.
Barnen far kika upp och kolla. Ni kan konstatera att nej, det regnar dnnu.
Upprepa detta ndgra gdnger och vila en stund till. Till sist slutar det regna.

e Nu tittar solen fram bakom molnen igen. Vilken tur att det slutade regna.
Da kan vi krypa fram och stracka pa oss. Vilken spannande tur vi fick i skogen!
Barnen fd stdlla sig upp och stréicka upp sina armar mot solen.

Fler 6vningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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som ljudspar pa
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Den har ovningen hjalper kroppen och musklerna att slappna av. Den passar
speciellt for de aldre daghemsbarnen, som kan folja instruktioner och har en

viss kroppskannedom. Genom ovningar dar man turvis spanner och slappnar
av i musklerna lar sig barn hur det kanns att vara avslappnad.

Under dvningen ska barnen helst ligga pa rygg, garna pa nagot mjukt.
Med armarna vilande en bit ut fran kroppen och med handflatorna vanda
uppat. Benen ligger latt i sar och vilar sa att fotterna faller avslappnat utat.
Hjalp garna barnen hitta den ratta stallningen innan ovningen borjar.

® Nu ska du ligga bekvamt och lyssna till min rost en stund. Du far gérna blunda.

® Forestall dig att du ligger bekvamt i ett boljande vitt vinterlandskap. Under dig har du ett
varmt tacke. Trots att snon ar kall kanner du dig varm och lugn i hela kroppen.

® Borja med att tanka pa dina fétter och tar ... Knip nu ihop tarna allt vad du kan. Spann dina
fotter sa att de ar harda som is. Slappna sedan av i hela foten. Nu ar fétterna avslappnade
och mjuka.

® Nu ska du tanka pa din rumpa. Spann rumpan sa att det kainns som om du lyfter fran marken.
Hela baken, hoften, ryggen och magen ar harda som is ... Slappna av och lat kroppen sjunka
ner. Din kropp ar avslappnad och varm.

® Nu dr det armarnas tur. Knip ihop handerna hart, som om du férsdker klamma sénder en
isbit i handen ... Slappna sedan av och lat isbiten forvandlas till en Iatt snoflinga i handen.
Oppna hdnderna. Lat armarna ligga mjukt och ltt bredvid dig.

® Fortsatt med att tanka pa ditt ansikte. Nu ska du knipa ihop ansiktet allt vad du kan. Lat
ditt ansikte bli ett litet skruttigt russin. Spann forst, och slappna sedan av i hela ansiktet ...
Slappna avi kinderna ... Slappna av i munnen ... Slata ut pannan ... Kann efter hur det kdnns
i ansiktet nar alla muskler ar slata och mjuka.

® Nu ar du riktigt avslappnad i hela din kropp. Nu kommer en snoéflinga flygande och landar
pa din mage. Lagg handerna latt pa magen, sa att snoflingan inte flyger i vag igen. Hall kvar
den latta avslappnade kanslan i kroppen och andas med langa och djupa andetag. Kann hur
handerna lyfts och sanks nar du andas.

(Paus)
® Ligg kvar en stund medan du kommer tillbaka till har och nu.

* (Oppna dgonen. Satt dig langsamt upp. Nu kinner du dig ltt som en snéflinga och orkar
fortsatta med det du ska gora i dag.

Fler 6vningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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som ljudspar pa
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Katten Chilla

| denna ovning far barnen ligga pa golvet eller pa marken och lyssna till
berattelsen om katten Chilla. Ovningen ger barnen mojlighet att skapa
rogivande inre bilder och att i fantasin ateruppleva sinnesfornimmelser
som de kanske varit med om, exempelvis vatten som stanker i ansiktet.
Ovningen ar ganska lang och kan med fordel forkortas sa att ni lamnar
bort ett stycke eller tva.

* Ligg bekvamt. Nu skall du i din fantasi fa ga pa en liten upptacktsresa i
tradgarden tillsammans med katten Chilla. Men férst maste vi vara riktigt
tysta for Chilla ligger annu och sover i solljuset framfor fonstret. Nu borjar
katten sakta rora pa sig och jag tror att hon kommer att vakna snart.

e Katten Chilla stracker forst ut sina framtassar och sparrar ut klorna en stund.
Sedan rundar hon ryggen och stracker ut hela kroppen, innan hon forsiktigt
hoppar ner fran fonsterbradet. Det ar alldeles tyst i huset och Chilla smyger
med ljudlosa steg mot ytterdorren. Dorren star pa glant, och Chilla slinker ut
pa trappan. Dar stannar hon och njuter av solljuset och den vackra utsikten i
tradgarden.

e Chilla fortsatter ner i graset. En vacker fjaril flyger forbi, men Chilla @ annu for
trott for att springa efter den. Hon fortsatter i lugn takt vidare in i tradgarden.
Det blaser en svag vind som far tradens I6v att prassla. | skuggan under
appeltradet lagger sig Chilla ner en stund och njuter. Hon rullar 6ver pa rygg
och stracker sina tassar hogt upp i luften. Hon gnider kroppen mot graset sa
att det kanns skont pa ryggen.

e Nar Chilla tittar upp i appeltradet ser hon faglar som flyger fran gren till gren.
Det ar en mamma med sina sma fagelungar som haller pa att lara sig flyga.
Vi ar riktigt tysta for att inte stora faglarna som tranar flitigt. Nu far en av
faglarna vind under sina vingar och flyger i vag till ett fagelbrade lite langre
bort i tradgarden. Strax foljer alla de andra faglarna efter. Katten Chilla foljer
dem med blicken, men ligger anda kvar i det skona graset.
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e Chilla fortsatter sin fard genom tradgarden och kommer fram till en vacker
damm. Solljuset gor att vattnet blanker. Chilla speglar sig i vattenytan och
marker snart alla fina fiskar som simmar omkring i dammen. Hon lagger
huvudet pa sned och tittar pa fiskarnas rorelser. Sakta lyfter Chilla sin tass
och for den forsiktigt mot vattenytan. Samtidigt som katten doppar tassen i
vattnet simmar fiskarna kvickt i vag. Kvar finns bara ringarna som Chillas tass
skapade pa vattenytan. Chilla tittar pa ringarna som sakta forsvinner och nar
vattnet ar en blank spegel igen fortsatter hon sin promenad.

* Nu upptacker Chilla att du gar med henne i tradgarden. Hon kommer fram till
dig och stryker sig mjukt mot dina ben. Du satter dig ner pa marken och later
Chilla hoppa upp i din famn. Med langsamma rorelser stryker du Chilla 6ver
palsen. Hon lagger sig till ratta i famnen och borjar sakta spinna. Da later du
handen ligga kvar pa Chillas rygg. Andas lugnt och kann efter hur det kanns i
din kropp just nu.

Fler 6vningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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Lugn och ro

Denna ovning ar en fantasiresa dar barnen far ligga i en skon stallning och
lyssna till berattelsen. Ovningen kan goras om och om igen. Att barnen till
slut nastan lar sig berattelsen utantill ar bara en fordel. Genom att de kanner
igen bade sagan och den kansla den formedlar aktiveras det parasympatiska
nervsystemet, som gor att de kanner lugn och ro. Ovningen ar aven lamplig
att gora infor vilan och da kan det sista stycket i texten lamnas bort.

Lagg dig bekvamt och lyssna till min rost.

Det ar en vacker sommardag. Luften kdanns varm och skon. Du gar pa en strand
tillsammans med en vuxen som du kanner dig riktigt trygg med.

Vid stranden finns en liten trabat som vantar pa dig. En latt vind blaser och ditt
har ror sig i vinden. Du ska nu, i din fantasi, fa aka pa en battur i den lilla baten.
Du satter dig i baten och den vuxna tar tag i arorna och borjar ro.

Du kanner doften av hav och saltvatten nar baten glider i vag ut fran stranden.
Vinden gor sa att det gar sma vagor pa vattnet. Vagorna gungar baten sakta
fran sida till sida. Solen lyser varmt och solstralarna glittrar pa vattenytan.

Du sitter stilla och njuter av lugnet som havsluften ger dig. Du stracker forsiktigt
ut handen och doppar den i vattnet. Du later vattnet glida mellan fingrarna en
liten stund. Det kdnns kallt och varmt pa samma gang.

Pa avstand hor du masar skrana. De later glada. Du funderar pa varfor de ar

sa glada. Nar ni kommer narmare ser du att det ar manga masar som flyger
tillsammans. De dyker ner mot havsytan och nappar at sig strommingar som en
fiskare har slangt till dem i vattnet. Masarna svaljer strommingarna och satter
sig sedan tysta och nojda pa de fina klipporna.

Baten glider sakta forbi klipporna och masarna. Langt borta ser du en fyr.

Du tittar pa den statliga fyren medan baten glider sakta vidare dver vattnet.
Det ar tyst ute pa havet. Nu hors bara ljudet av arorna och vattnet som kluckar
mot baten.
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Det skdna gunget gor sa att din kropp blir avslappnad och den kanns tung och
varm. Du kanner att den skona havsluften blir som ditt tacke. Du lagger dig ner
i baten och lutar huvudet mot dacket.

Du tittar pa de vita molnen dar uppe pa den klarbla himlen. Nagra sma, vita
moln seglar sakta forbi, utan att tacka solen. Du k@nner dig trott och lycklig.
Alskad.

Din kropp kanns tung, dina armar och dina ben kdnns trotta. Hela du blir somnig
av vagorna som vaggar dig till somns. Det ar lugn och ro i dig.

(Paus)
Nu far ni sakta atervanda till stranden igen ... Ni drar upp baten pa land.

Kom tillbaka till rummet vi ar i ... Och till har och nu. Ror pa dig, strack och vrid
pa kroppen lite och 6ppna 6gonen.

Fler 6vningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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En dag pé stranden

Det ar avslappnande och skont att bade ge och fa massage. Vid massage
utsondras hormonet oxytocin vilket gor att vi upplever valbehag.

Genom att massera varandra far barnen en erfarenhet av positiv inter-
aktion och respektfull beroring och pa sa satt kan massagen fungera
mobbningsforebyggande. Under massagedvningen kan barnen ha ett tunt
lager med klader pa sig. De ska garna massera varandra, men det ar viktigt
att forst fraga om lov: "Far jag massera dig?” och vara tydliga med hur och
var de vill bli masserade. Ett nej ska respekteras och det barn som inte vill
bli masserat kan ge massage i stallet, eller vila bredvid. Efterat tackar barnen
varandra for massagen.

Las upp sagan for barnen som sitter i par, det ena barnet med ryggen mot det
andra. Ni kan ocksa sitta alla efter varandra med en vuxen langst bak, eller i en
ring.

Det var en gang en liten strand dar solen lyste varmt.
Vidrm hdanderna genom att gnida handflatorna mot varandra.

Det varma vattnet skoljde dver stranden och gjorde sanden mjuk och skon.
Stryk med hénderna fran sida till sida pa ryggen.

En vindpust virvlade 6ver stranden och lyfte en vacker drake pa himlen.
Gor virvlande oregelbundna rorelser med fingertopparna pa ryggen.

Pa stranden lekte manga barn. En del plockade stenar och snackor ...
Plocka med fingrarna pda olika stdllen pd ryggen.

.. och andra byggde sandslott.
For handflatorna mot mitten.

Nagra barn hoppade i vagorna och stankte vatten pa varandra.
Klappa ldtt med handflatorna pé ryggen, forst samtidigt och sedan turvis.

Plotsligt tacktes himlen av stora tjocka moln sa att solen inte syntes mer.
Tryck forsiktigt med bdda hénderna 6ver ryggen.
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Det borjade blasa mer och mer sa att traden vajade fran sida till sida.
Ldt fingertopparna svepa over ryggen fran sida till sida.

Sma regndroppar landade mjukt i sanden. Snart regnade det mer och mer.
Trumma Iétt med fingertopparna — 6ka takten sG smdningom.

Ett svagt buller hordes langt borta och ute pa havet syntes flera blixtar.
Gor en sicksack-rorelse med fingertopparna uppifrdn ner pa bada sidorna
om ryggraden.

Barnen borjade frysa. De tog sina cyklar och trampade hem sa fort de kunde.
Cirkla med tvé fingrar uppdt och nerdt.

Hemma tog de sig ett varmt bad med mycket skum i. Efterat svepte de in sig
i en len och kramgod filt och krop upp i den mjuka soffan.
Stryk Idngsamt Iings med ryggen.

Katten Chilla smog sig upp i famnen, lade sig till ro och borjade spinna.
Vandra uppdat med tvda fingrar Idings med armarna till nacken och
cirkla sedan med fingrarna i hdret.

Nu var alla trotta, varma och lyckliga over den fina dagen de varit med om.
Tacka kompisen for att du fatt massera.

Fler 6vningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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Ekorrn satt i granen

Ett trevligt satt att introducera massage och berdring ar genom sang.
Har har vi skapat massagerorelser till sangen Ekorrn satt i granen.

| borjan kan ni med fordel lamna bort vart annat "massagegrepp” sa att
alla hinner med i rorelserna. Ovningen kan goras i par, pa led eller i ring.

Ekorrn satt i granen fick han hora barnen, da fick han sa brattom.
skulle skala kottar

P9

Mdla nerdt som en gran. Smek Iings axlar och nacke Spring med fingrar ner Iings
upp till 6ronen. ryggen.

Hoppa han fran tallegren, och den langa ludna
stotte han sitt lilla ben, svansen.

Hoppa med hénderna Slingra som en orm med
fran sida till sida, dra med handflatorna frén nedre
fingerspetsarna sick sack. ryggen uppat.
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Sprang han hem till
mamma,
pa den grona angen

Spring med fingrarna éver
hela ryggen.

Beska piller fick han d3,
plaster pa sin mma ta,

Kndda axlarna.

Frisk han ater bliver,
ar sa glad till sinnes,

Rita 6gon, ndsa och en
glad mun.

Chilla
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fick han med det samma, krypa nerisangen.

Dra med handflatorna éver Hadll hénderna stilla.

ryggen frén sida till sida.

och ett stort bandage
om svansen.

8

Gor cirklar med handflatorna
ner Iéngs ryggen.

upp i granen kliver,
inga sorger minnes.

Kldttra uppdt med ena
handens fingrar, sedan med
andra handens fingrar.
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Se dar hoppa ekorrn just, svangande av hjartans pa den langa ludna svansen.
lust,

Klappa/tryck pd axlarnaitur ~ Dra med handflatorna dver Slingra som en orm med

och ordning. ryggen frén sida till sida. handflatorna frén nedre
ryggen dnda upp till hjidgssan
och avsluta med att cirkla
med fingrarna i héret.

Fler 6vningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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[ skogen

Lugn rorelse ar aterhamtande och utvecklande. I denna
ovning far barnen utfora rorelser som tranar koncentration,
visualiseringsformaga, balans, styrka och kroppsuppfattning.
Ovningen gors sa att en vuxen laser sagan i lugn takt med

sma pauser ibland och barnen foljer med genom att inta de
rorelser som namns och som ar markta med fet stil. Rorelserna
finns aven fotade och beskrivna pa en affisch, som hittas
under fliken "Affischer med Ovningar”. Rorelserna byts forst da
foljande namn for rorelserna lases upp. Nar berattelsen och de
olika stallningarna ar bekanta for barnen kan man overga fran
att fokusera pa de olika stallningarna till att hitta ett lugnt och
harmoniskt flyt i rorelserna.

Det ar en vacker vardag pa landet. Solen lyser fran en klarbla
himmel och det ar varmt och skont ute. Hunden Gosa kommer
gaende langs vagen, den blir glad da den ser katten Chilla som
sitter vid vagkanten och njuter.

Hunden Gosa och katten Chilla tycker mycket om att leka med
varandra och de ger varandra en stor kram nar de ses. | dag ska
du fa folja med pa deras aventyr.

Det roligaste vannerna vet ar att springa i vag till kaninen KANIN
Hoppsan, som bor pa en liten holme mitt ute i en sjo.
Pa vagen dit brukar de alltid upptacka spannande saker.

Hunden Gosa och katten Chilla ger sig i vag langs vagen. Efter en
stund viker de av pa stigen som leder mot sjon. Snart kommer de
fram till en stor ang.

4

Varens forsta fjaril fladdrar fram 6ver angen. Den har stora vingar FJARIL

med vackra farger. Ett bi flyger ocksa forbi. Det hors ett surrande
ljud, som blir svagare och svagare ju langre bort biet flyger.

| slutet av angen finns ett langt stenrése. Dar ligger en orm och
solar sig. Den ligger alldeles stilla. Ormen marker att nagon
kommer. Den vaser, ringlar i vag och gommer sig mellan stenarna.
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Plotsligt hors ett knakande ljud. Det later som en kvist som
knacks. Vad kan det vara? Det ar en stor lurvig bjorn som vaknat
ur sitt ide. Den har sovit en valdigt lang vintersomn och tycker nu
att det ar dags att borja rora sig ute i skogen igen. Nar bjornen
lufsat forbi fortsatter vannerna sin fard.

De klattrar 6ver stenrdset och gar in i skogen. Det ar roligt att
rora sig mellan traden i skogen. Det ar tyst, stilla och lugnt.
Traden stracker sig rakt upp mot ljuset och himlen.

Snart kommer de fram till ett berg. Det gar en stig runt berget,
men i dag bestammer sig Gosa och Chilla for att ga over berget.
Da de kommer upp pa berget kanner de av en latt vind som blaser
i deras pals. Traden pa berget star stadigt i vinden. Rotterna
haller traden pa plats.

Gosa och Chilla beundrar utsikten en stund och vandrar sedan
vidare ner for berget och fortsatter langs med skogsstigen mot
sjon.

Nere vid vattenbrynet finns en bro som leder over till holmen.
Gosa och Chilla stannar for att se pa nagra fiskar som hoppar
och leker i vattnet och gar sedan 6ver bron.

De far genast syn pa Hoppsan som sitter i solen och ater mask-
rosor. Hoppsan blir glad av att se sina vanner. Gosa, Chilla och
Hoppsan njuter av att fa vara tillsammans. De lagger sig alla i
graset, stracker pa sig och vilar en stund.

Fler 6vningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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Andas som traden

Den har ovningen fokuserar pa din andning, gor dig lugn och samlar energi.
Ovningen kan goras sittande eller staende. Den kan med fordel goras infor
en kravande prestation eller nar man behover en kort aterhamtningspaus.
Ovningen fokuserar pa att vi, utan prestationskrav, andas in och ut genom
nasan. Da bade in- och utandningen sker genom nasan syresatter vi kroppen
pa basta satt.

Hej och valkommen till en kort Chilla-6vning.

Den har 6évningen fokuserar pa din andning, gor dig lugn och samlar energi.

Sitt i en sa bekvam stallning som mojligt. Behall fotsulorna i marken och forestall
dig att du ar ett trad dar rétterna gar ner i marken fran fotsulorna, vilket gor att du
sitter stadigt pa stolen. Tradets stam, din kropp, ar stabil och avslappnad.

Lat axlarna falla ner och slappna av i ansiktet. Fastan det ar ljud och manniskor
omkring dig sa forestall dig att du sitter lika stadigt som ett trad star i skogen.

Ett trad behover syre for att vaxa och ma bra. Det behdver vi manniskor ocksa.
Saval trad som manniskor behdver andas in syre. Lat din mun vara stangd och
andas in genom nasan. Lat sedan luften langsamt sippra ut genom nasan och
kann hur luften gar ner genom stammen (din kropp) och ut genom rotterna
(dina fotter). Kanns det bra kan du géra en kort paus innan du pa nytt andas in
luft genom nasan.

Andas in genom nasan - lat luften langsamt sippra ut genom nasan - hall en
paus om det kanns bra. Jag lamnar dig nu en stund. Fortsatt att andas genom
nasan i din egen takt.

Paus.

Nar du andas genom nasan lugnt och stilla i egen takt upplever du ett lugn i
hela kroppen. Da samlar du energi som behovs for att du ska orka réra pa dig
och koncentrera dig. Ibland behover vi ta en kort andningspaus for att ladda
vara batterier med ny energi.

Ta nu ett andetag till. Andas in genom nasan - lat luften langsamt sippra ut
genom nasan — hall en paus om det kénns bra.

Nu avslutar vi 6vningen. Vack kroppen genom att rora lite pa dina hander
och fotter. Stack pa dig och gaspa om det kanns att du behover.

Ha en skon fortsattning pa din dag.

Ch o ll Fler 6vningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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