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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 kdnna sig delaktiga,
vilket starker sjalvkanslan och kamratskapen i gruppen. Sagan ger mojlighet
till improvisation, men kraver ocksa att den vuxna leder évningen 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 fér beriitta.

e Visst dr 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.

e Vilagger nagra ostskivor pa brodet.
Tryck med handflatan ner en ostskiva pa vdnster Idr, hdger Idr, bade
smalbenen och fétterna.

* Vad mera vill ni ha pa smorgasen?
Barnen fdr ge forslag.

e Tomat, okej, vi skar tomat och lagger tomatskivorna pa smorgasen.
Skér med utsidan av handen i ena handflatan och placera ut tomat
med knytndvarna éver hela smérgdsen, dvs. benen.
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* Nu ar smorgasen fardig. Vi packar ner allt i ryggsacken.
Ldgg hédnderna vid korsryggen och stryk éver nedre delen av ryggen
ndr ni ldgger 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 vii vag mot skogen.
Dra upp kndna mot magen och gé med fétterna och rér pa armarna.

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

e Viplockar nagra I6v 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 Ibv. Barnen hdller fram sina hénder och den vuxna ger Iéven till dem.
Barnen fdr Idigga sina I6v i ryggsdckarna pd ryggen, genom att rora sin
egen rygg. Sedan sdtter sig den vuxna igen i ringen och baérjar ldtt lata
fingertopparna rora vid sitt huvud.

¢ 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 Iidngs axlarna, kroppen, benen och énda
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 fotter i luften.

e Vi hittar ett stort trad som vi sOker 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.

e Vimaste leta efter ett annat skydd, vart kan vi springa?
Barnen fdr 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 fétter fram till stenblocket.

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

¢ 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 gédnger 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 fa stilla sig upp och stréicka upp sina armar mot solen.

Fler 6vningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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