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 6kar 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.

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 ldtt)
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, (Idt fingrarna regna pad kinderna)
da regnar det pa armarna (Iat fingrarna regna pd en arm i taget)
och det regnar ocksa pa huvudet. (Idt fingrarna regna pa huvudet)

Pa hosten ar det morkt och skont.
g\ i Da tander vi ljus, (sdtt handflatorna mot varandra — som lucia)
& som varmer i vart hus, (hdll hdnderna mot kinderna)
. jag kramar mig sjalv och kanner mig trygg. (krama dig sjélv varmt)

Fler 6vningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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