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Hej!

Vi vill hjalpa barn att slappna av och varva ner. Det kan
hjilpa dem att 6ka koncentrationsférmagan, samarbetsvil-
jan och sjilvkanslan. Barn mar bra av att chilla, darfér har vi
skapat det har hiftet med 6vningar, sagor och tips du som
pedagog kan anvinda dig av i din barngrupp. Vart material
kallar vi Lilla Chilla och malgruppen ir barn i daghemsal-
dern. Till materialet h6r ocksa en cd-skiva och tre affischer.

Det hiander mycket i barngruppen och hos varje individ
nar barn lar sig att slappna av. Genom olika avslappnings-
6vningar far barn mojlighet att hitta sitt eget andrum, sin
egen lilla stund, och tid att reflektera 6ver hur det kinns i
kroppen hir och nu. Att lira sig hur man kan varva ner stir-
ker formagan till sjalvkontroll och kan férebygga mobbning.
Genom starkt sjalvkinsla vagar barn vara trygga i gruppen,
de vagar ta plats och vagar vara bara med sig sjilva.

Vi har tagit med tre avslappningsévningar i form av
texter som en vuxen kan l4sa for en grupp barn i eget, lugnt
tempo (samma texter finns ocksa inlista pa cd-skivan). I
haftet finns ocksa tva beréringssagor som kan anvindas f6r
att 6ka barnens kroppskidnnedom och tvd massageévningar
iform av saga och sang. Dessutom har vi gjort en rorelse-

saga med beskrivningar for olika kroppsstallningar och ger
ndgra tips for vilan.

P3 skivan finns fyra instrumentala spar och tre avslapp-
ningsovningar med en berattarrost som ger instruktioner.
De instrumentala delarna kan anvindas som bakgrundsmu-
sik nédr barnen gor 6vningar ur hiftet.

Ovningarna kan anvindas om och om igen. Till en bérjan

kan barn vara rastlésa och ha svart att koppla av under av-
slappningsévningarna, men nir évning-

arna blir bekanta har barnen lattare

att komma till ro. Med traning och

upprepning blir avslappningen snart

en efterlingtad skon stund. Viktigt ar

att alla barn gor 6vningarna for att de

vill det och inte fér att de blir tvingade

till det.

Katten Chilla 4r en vetedyna som kan virmas upp.
Tanken &r att barn far krama om den under vilan eller avslapp-
ningsoévningarna. Tyngden och virmen gér det littare f6r barn
att varva ner och komma till ro. I hiftet finns ett ménster pa
Katten Chilla s att alla barn kan f4 en egen dyna.
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Mysvila

I samband med vilan ar det naturligt

att ocksa ta med berdring, eftersom
hormonet oxytocin utsondras vid
beréring gor att pulsen sjunker och man
blir lugn. Beréringsovningar kan goras
pa manga olika satt och du vet bast vad
som fungerar i din barngrupp.

Skapa gdrna en rutin som passar er, t.ex.
en stund varje dag eller bara nagon dag i
veckan. Gor garna beréringsovningarna
till en speciell upplevelse som barnen
sedan kan se fram emot, kanske kan ni
inreda med sadant som ni annars inte
har framme i rummet.
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FORSLAG TILL REKVISITA:

+  Lugn och avslappnande musik
(finns t.ex. pa Lilla Chilla skivan)
Ljus och lyktor
Lavalampa eller ndgon annan
liten lampa med behagligt sken
Mjuka sjalar och dynor
Katten Chilla, den egna vilo-
vinnen eller den egna stenen

EXEMPEL PA MYSVILA:

L4t tva barn vara mysansvariga och hjilp dem att stilla i
ordning rummet infér vilan. Satt pa avslappnande musik,
tand ljuset i lyktan, badda madrasserna pa golvet och pla-
cera ut eventuell annan rekvisita. Be sedan de ¢vriga barnen
att komma in och 14t dem l4gga sig under tystnad.

Be de barn som vill bli berorda att visa var de vill fa beréring
genom att peka pa den kroppsdelen eller ligga katten Chilla,
vilovinnen eller vilostenen pa den delen av kroppen.

De tva barn som &r mysansvariga far nu tillsammans med
pedagogerna beréra/massera en kamrat. De kan massera sina
kompisar med hinderna, med bollar eller svepa med en sjal
6ver kroppen om nagon sa énskar. Se till att alla far en stunds
beréring och till sist ocksa de barn som hjalpt till.




KORT BERORINGSSAGA

Chilla aret runt

Denna 6vning ar kort och passar bra att
gora under samlingar bade inomhus och
utomhus. Ovningen kan 6ka barnens
kroppsuppfattning och utveckla
kroppsbilden. Bade beréringen av huden
och rorelserna med kroppen stimulerar
barnens lugn och ro-system och 6kar
samspelet mellan nerver, muskler och

organ. Detta ger 6kad kroppskdannedom,
kansla av lugn och formaga att lyssna pa
kroppen. Ovningen kan géras sittande
eller staende.
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P4 vintern ir det kallt.

Da far jag virma hinderna,

d4 far jag virma kinderna,

da far jag virma armarna

och virmer ocksa huvudet.
[Gnugga forst hdnderna
mot varandra, gnugga
sedan kinderna, armarna,
axlarna och gnugga
ocksd huvudet]

P varen ir jag glad.
Da fér jag klappa hinderna,
da far jag klappa kinderna,

da far jag klappa armarna

och klappar ocksé huvudet.
[Klappa handerna, klappa
kinderna latt, klappa en
arm i taget och till sist
huvudet]

P3 sommaren kan det regna.
D4 regnar det pa hinderna,
d4 regnar det pd kinderna,
da regnar det pa armarna
och det regnar ocksd pa
huvudet.
[Lat fingrarna regna pa
handens &versida, byt
sedan hand, I&t fingrarna
regna pa kinderna, pa en
arm i taget och till sist pa
huvudet]

P4 hosten ir det morkt och

skont.

Da tander vi ljus, som virmer

ivart hus, jag kramar mej

sjalv och kdnner mej trygg.
[Satt handflatorna mot
varandra (som Lucia), hall
handerna mot kinderna och
avsluta med att krama dig
sjalv varmt]
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BERORINGSSAGA

Hostpromenad

Det har ar en beréringssaga som
utvecklar barnens kroppskannedom.
GOr 6vningen pa en fri yta pa golvet.

I 6vningen gar ni i fantasin ut pa

en gemensam skogspromenad.
Barnen deltar aktivt och far kanna sig
delaktiga, vilket starker sjalvkanslan
och kamratskap i gruppen. Sagan
ger mojlighet till improvisation, men
kraver ocksa att den vuxna leder
ovningen vidare pa ett lugnt och
tryggt satt. Rorelserna ar varierande
och gors bade sittande och liggande.
Sagan avslutas med en lugn stund.
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Vilka arstider har vi? Vilken tycker ni bist om?
[Barnen far berdtta)]

Visst 4r alla arstider fina pa sitt satt? Om jag maste vilja sa
sager jag hosten, for jag tycker det 4r si harligt att f4 ga pa
promenad i skogen da.

[Sitti en ring med raka ben langs golvet, fétterna in mot mitten]

Vi ska packa en matsick fére vi gir ut i skogen. Det 4r gott
att ha ngot varmt att dricka nir vi r i skogen. Vi virmer
saft som vi tar med i en termos.

[Gnugga handflatorna mot varandral

Vi tar ocksa med varsin smoérgas. Vi brer smoér pa brodet.
[For handerna ldngs med benen, dnda fran ldren ner till tdrna,
fram och tillbaka

Vi lagger nagra ostskivor pa brodet.
[Tryck med handflatan ner en ostskiva pa vanster lar, hoger 1ar,
bada smalbenen och fotternal




Vad mera vill ni ha pa smoérgisen? (Barnen far ge forslag.)
Tomat, okej, vi skdr tomat och lagger tomatskivorna pa
smorgasen.
[Skdr med utsidan av handen i ena handflatan och placerar ut
tomat med knytnévarna over hela smorgasen (benen).]

Nu 4r smoérgasen firdig. Vi packar ner allt i ryggsacken.
[Ldgg handerna vid korsryggen och stryk éver nedre delen av
ryggen ndr nildgger in maten i ryggsacken.]

Vi spanner ryggsickens band si att den sitter bra pa ryggen.

[Stryk med hdnderna fran skuldrorna ner 6ver axlarna.]

S& gar vi ivag ut mot skogen.
[Dra upp knana mot magen och ga med fotterna och
ror pd armarna.

Vi kommer ut i skogen. Hir 4r en liten stig, den gar vi pa.
Oj, titta sa fina traden ar! Vilken firg har l6ven har i sko-
gen? (Barnen far beritta.)
Vi plockar nigra 16v som vi kan ta med hem och gora ett
konstverk av senare.
[Barnen stracker ut sina ben, fétterna in mot mitten och den
vuxna gar runt i mitten och ror vid deras tar, vilket simulerar
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att den vuxna plockar stora I6v. Barnen haller fram sina hdander
och den vuxna ger l6ven till dem. Barnen far boja sig fram och
plocka egna smé I6v (réra vid sina tar). Barnen far ldgga sina
I6v i ryggsdckarna pa ryggen, genom att réra sin egen rygg. ]

[Den vuxna satter sig igen i ringen och borjar latt 1ata finger-
topparna rora vid sitt huvud.]

Oj nej! Mirker ni vad som hiander? Jag kinner nagot pa mitt hu-
vud, det bérjar regna. Det kommer inte s3 mycket, bara ett skont
stilla hostregn. Men nu kommer det pl6tsligt mera regn!

[L3t fingertopparna droppa allt snabbare mot huvudet ]

Det bérjar ju 6sregna! Det bara éser ner vatten och det
strémmar till och med in vatten i vira stévlar.
[For handerna fran huvudet ner langs axlarna, kroppen, benen
och dnda ner till fotterna. Om och omigen.]

Det &r biast att vi springer och letar efter skydd.
[Dra upp kndna mot magen och spring med snabba fotter i luften]

Vi hittar ett stort tridd som vi séker skydd under.
[Ligg ned med magen mot golvet, alla har sina fotter
in mot mitten.]

Nu &r vi skyddade, nu blir vi inte vata. Oj, vad hinder nu d&?
Det droppar ju stora vata droppar genom grenarna ner pa
vara fotter.

[Den vuxna gar forsiktigt pa allas fotsulor och tar, se bilden t.v]

Vi maste leta efter ett annat skydd, vart kan vi springa?
[Barnen far ge forslag.]

Ligg kvar pa mage och speja som smi 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 ]

Dar kryper ni ihop som sm4 stenar.
[Barnen ligger ihopkrupna med pannan mot golvet och kndna
under magen.]

Vad hirligt, nu har vi ett bra skyddsstille. Vi ligger tysta har
och vilar medan vi vintar pi att regnet ska avta.
[Barnen ges majlighet till en kort vila i tysthet]

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

Nu tittar solen fram bakom molnen igen. Vilken tur att
det slutade regna. D& kan vi krypa fram och stricka p4 oss.
Vilken spiannande tur vi fick i skogen!

[Barnen far stalla sig upp och strécka upp sina armar

mot solen ]

LILLA CHILLA | FOLKHALSAN | 11



AVSPANNING

Snoflingan

Den hér 6vningen hjalper

kroppen och musklerna att

slappna av. Den passar speciellt for

de dldre daghemsbarnen, som kan

folja instruktioner och har en viss
kroppskdannedom. Genom 6vningar dar
man turvis spanner och slappnar av i
musklerna lar sig barn hur det kanns att
vara avslappnad.

Under 6vningen 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 isar och vilar
sa att fotterna faller avslappnat utat.
Hjalp garna barnen hitta den ratta
stallningen innan 6vningen borjar.
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Nu ska du ligga bekvimt och lyssna till min rést en stund.
Du far girna blunda.

Forestall dig att du ligger bekvamt i ett béljande vitt vinter-
landskap. Under dig har du ett varmt ticke. Trots att snén
ar kall kdnner du dig varm och lugn i hela kroppen.

Borja med att tinka pa dina fétter och tar ... Knip nu ihop
tarna allt vad du kan. Spann dina fétter si att de 4r harda
som is. Slappna sedan av i hela foten. Nu &r fotterna av-
slappnade och mjuka.

Nu ska du tinka pa din rumpa. Spann rumpan si att det
kianns som om du lyfter fran marken. Hela baken, hoften,
ryggen och magen r hard som is ... Slappna av och 14t krop-
pen sjunka ner. Din kropp 4r avslappnad och varm.

Nu 4r det armarnas tur. Knip ihop hinderna hért, som om
du férsoker klimma sénder en isbit i handen ... Slappna
sedan av och lat isbiten férvandlas till en latt snoflinga i
handen. Oppna handerna. Lit armarna ligga mjukt och latt
bredvid dig.

Fortsatt med att tinka pa ditt ansikte. Nu ska du knipa ihop

ansiktet allt vad du kan. Lt ditt ansikte bli ett litet skrut-

tigt russin. Spann forst, och slappna sedan av i hela ansiktet
.. Slappna av i kinderna ... Slappna av i munnen ... Slita

ut pannan ... Kinn efter hur det kdnns i ansiktet nir alla

muskler ir slita och mjuka.

Nu &r du riktigt avslappnad i hela din kropp. Nu kommer en
snoéflinga flygande och landar pé din mage. Ligg hinderna
latt pa magen, sa att inte snoflingan flyger ivig igen. Hall
kvar den litta avslappnade kinslan i kroppen och andas
med langa och djupa andetag. Kann hur hianderna lyfts och
sanks nar du andas.

[Paus]]
Ligg kvar en stund medan du kommer tillbaka till hir och nu.

Oppna 6gonen. Sitt dig langsamt upp. Nu kanner du dig latt
som en snoéflinga och orkar fortsiatta med det du ska gora
idag.




EN FANTASIRESA

Katten Chilla %RNI

CD‘SKIVAN

| denna 6vning far barnen ligga pa
golvet eller pa marken och lyssna till
berittelsen om katten Chilla. Ovningen
ger barnen majlighet att skapa
rogivande inre bilder och att i fantasin
ateruppleva sinnesfornimmelser som
de kanske varit med om, t.ex. vatten
som stinker i ansiktet. Ovningen

ar ganska lang och kan med fordel
forkortas sa att ni lamnar bort ett
stycke eller tva.
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NGEN iy

Ligg bekvamt. Nu skall du i din fantasi fa ga pé en liten
uppticktsresa i tridgirden tillsammans med katten Chilla.
Men férst maste vi vara riktigt tysta, fér Chilla ligger &nnu
och sover i solljuset framfor fonstret. Nu bérjar katten sakta
rora pa sig och jag tror att hon kommer att vakna snart.

Katten Chilla stracker férst ut sina framtassar och sparrar
ut klorna en stund. Sedan rundar hon ryggen och stracker
ut hela kroppen, innan hon férsiktigt hoppar ner fran
fonsterbradet. Det 4r alldeles tyst i huset och Chilla smyger
med ljudlésa steg mot ytterdorren. Dérren stir pa glint, och
Chilla slinker ut pa trappan. Dir stannar hon och njuter av
solljuset och den vackra utsikten i traidgarden.

Chilla fortsitter ner i graset. En vacker fjaril flyger forbi,
men Chilla 4r d4nnu foér trott f6r att springa efter den. Hon
fortsatter i lugn takt vidare in i tradgérden. Det bliser en
svag vind som far tridens l6v att prassla. I skuggan under
appeltradet lagger sig Chilla ner en stund och njuter. Hon
rullar 6ver pa rygg och striacker sina tassar hégt upp i luften.
Hon gnider kroppen mot griset si att det kidnns skont pa

ryggen.

Nér Chilla tittar upp i dppeltriddet ser hon faglar som flyger
fran gren till gren. Det 4r en mamma med sina sma fa-
gelungar som haller pi att l4ra sig flyga. Vi &r riktigt tysta
for att inte stora figlarna som tranar flitigt. Nu far en av
faglarna vind under sina vingar och flyger ivig till ett fagel-
bride lite lingre bort i tridgarden. Strax féljer alla de andra
faglarna efter. Katten Chilla féljer dem med blicken, men

ligger andé kvar i det skéna graset.

Chilla fortsitter sin fard genom tradgirden och kommer
fram till en vacker damm. Solljuset gor att vattnet blinker.
Chilla speglar sig i vattenytan och mirker 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
ivag. Kvar finns bara ringarna som Chillas tass skapade pa
vattenytan. Chilla tittar pa ringarna som sakta férsvinner
och nar vattnet 4r en blank spegel igen fortsitter hon sin
promenad.

Nu upptécker Chilla att du gar med henne i traidgérden. Hon
kommer fram till dig och stryker sig mjukt mot dina ben.
Du sitter 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 bérjar sakta
spinna. D4 later du handen ligga kvar pa Chillas rygg. Andas
lugnt och kann efter hur det kianns i din kropp just nu.
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FANTASIRESA
Lugn ochro /o

Denna 6vning ar en fantasiresa

dar barnen far ligga i en skon

stallning och lyssna till berattelsen.
Ovningen kan géras om och om

igen. Att barnen till slut nastan lar sig
beréattelsen utantill &r bara en férdel.
Genom att de kdnner igen bade sagan
och den kansla den férmedlar aktiveras

det parasympatiska nervsystemet, som
gor att de kdanner lugn och ro. Ovningen
ar aven lamplig att gora infor vilan och
da kan det sista stycket i texten lamnas
bort.
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Ligg dig bekvamt och lyssna till min rést.

Det 4r en vacker sommardag. Luften kdnns varm och skén.
Du gar pé en strand tillsammans med en vuxen som du kin-

ner dig riktigt trygg med.

Vid stranden finns en liten trabat som vantar pa dig. En latt
vind blaser och ditt har rér sig i vinden. Du ska nu, i din
fantasi, fa 4ka pa en battur i den lilla baten. Du sitter dig i
baten och den vuxna tar tag i drorna och bérjar ro.

Du kidnner doften av hav och saltvatten nir baten glider
ivag ut frdn stranden. Vinden gor si att det gr smé vagor
pa vattnet. Vagorna gungar baten sakta frin sida till sida.
Solen lyser varmt och solstralarna glittrar pa vattenytan.

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

P4 avstand hor du mésar skrana. De later glada. Du funderar
pa varfor de ir sd glada. Nar ni kommer nirmare ser du att
det 4r minga masar som flyger tillsammans. De dyker ner

mot havsytan och nappar at sig strommingar som en fiskare
har slangt till dem i vattnet. Misarna sviljer strémmingar-
na och sitter sig sedan tysta och néjda pa de fina klipporna.

Baten glider sakta f6rbi klipporna och masarna. Langt borta
ser du en fyr. Du tittar pa den statliga fyren medan baten
sakta glider vidare 6ver vattnet. Det dr tyst ute pa havet. Nu
hérs bara ljudet av arorna och vattnet som kluckar mot baten.

Det skona gunget gor si att din kropp blir avslappnad och
den kinns tung och varm. Du kdnner att den skéna havsluf-
ten blir som ditt ticke. Du ligger dig ner i baten och lutar
huvudet mot dicket.

Du tittar pa de vita molnen dar uppe pa den klarbla him-
len. N&gra smai, vita moln seglar sakta férbi, utan att ticka
solen. Du kanner dig trott och lycklig. Alskad.

Din kropp kinns tung, dina armar och dina ben kinns
trotta. Hela du blir somnig av vigorna som vaggar dig till
sémns. Det 4r lugn och ro i dig.

[Paus]]

Nu far ni sakta atervinda till stranden igen ... Ni drar upp
baten pa land.

Kom tillbaka till rummet vi ari... och till har och nu. Rér pa

dig, strack och vrid pa kroppen lite och 6ppna 6gonen.
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MASSAGESAGA

En dag pa 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
interaktion och respektfull ber6ring och pa sa satt kan
massagen fungera mobbningsférebyggande.

Under massagedvningen kan barnen ha ett tunt lager
med klader pa sig. De ska gdrna massera varandra,
men det ar viktigt att lara dem att forst fraga om lov:
"Far jag massera dig?” och att 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
istallet, 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 ienring.
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Det var en ging en liten strand dir solen lyste varmt.
[Varm handerna genom att gnida handflatorna mot varandral

Det varma vattnet skoljde 6ver stranden och gjorde sanden
mjuk och skén.
[Stryk med handerna fran sida till sida pa ryggen.]

En vindpust virvlade 6ver stranden och lyfte upp en vacker
drake pa himlen.
[Gor virvlande oregelbundna rérelser med fingertopparna pa

ryggen.]

Pa stranden lekte manga barn. En del plockade stenar och
snackor ...
[Plocka med fingrarna pa olika stallen pa ryggen]

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

Nagra barn hoppade i vigorna och stinkte vatten pa
varandra.
[Klappa latt med handflatorna pa ryggen — forst samtidigt och
sedan turvis]

Plotsligt tacktes himlen av stora tjocka moln si att solen
inte syntes mer.
[Tryck forsiktigt med bada handerna over ryggen.]

Det bérjade blasa mer och mer si att triden vajade fran sida
till sida.
[L3t fingertopparna svepa Gver ryggen fran sida till sida.]

Smé regndroppar landade mjukt i sanden. Snart regnade det
mer och mer.
[Trumma latt med fingertopparna — 6ka takten s& smaningom]

Ett svagt buller hérdes langt borta och ute pd havet syntes
flera blixtrar.
[Gor en sick sack-rorelse med fingertopparna uppifran ner pa
bdda sidorna om ryggraden.]

Barnen bérjade frysa. De tog sina cyklar och tram-
pade hem sa fort de kunde.
[Cirkla med tva fingrar uppat och nerat]

Hemma tog de sig ett varmt bad med mycket skum i. Efterat
svepte de in sig i en len och kramgo filt och kr6ép upp i den
mjuka soffan.

[Stryk ldangsamt langs med ryggen]

Katten Chilla smég sig upp i famnen, lade sig till ro och
bérjade spinna.
[Vandra uppat med tva fingrar langs med armarna till nacken
och cirkla sedan med fingrarna i haret]

Nu var alla trétta, varma och lyckliga 6ver den fina dagen de
varit med om.
[Tacka kompisen for att du fatt massera.]
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MASSAGESANG

Ekorrn
satt i granen

Ett trevligt satt att introducera massage
och beroring ar genom sang. Har har

vi skapat massagerorelser till sangen
Ekorren satt i granen. | borjan kan

ni med férdel lamna bort vart annat
"massagegrepp” sa att alla hinner med i
rorelserna. Ovningen kan goras i par, pa
led eller i ring.
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Aad 424

Ekorrn satt i granen
skulle skala kottar

fick han héra barnen,
da fick han s& brattom.

4.
Hoppa han fran tallegren,
stotte han sitt lilla ben,

och den langa ludna svansen.

[1. Mala nerat som en gran.
2.Smek langs axlar och nacke
upp till éronen. 3. Spring med
fingrar ner langs ryggen.]

5.
[4. Hoppa med handerna fran
sida till sida, dra med finger-
spetsarna sick sack. 5. Slingra

som en orm med handflatorna

fran nedre ryggen uppat.]

Sprang han hem till mamma

pé den gréna dngen
fick han med det samma,
krypa ner i singen.

9.
Beska piller fick han d3,
plaster pa sin 6mma t4,
och ett stort bandage om
svansen.

[6. Spring med fingrarna dver
hela ryggen. 7. Dra med hand-
flatorna éver ryggen fran sida
till sida. 8. Hall hdnderna stilla

pé ryggen.]

8

[9. Kndda axlarna.
10. Gor cirklar med handfla-
torna langs ryggen.]

&

Frisk han ater bliver,
ar sa glad till sinnes,
upp i granen kliver,

inga sorger minnes.

| ¥

Se dir hoppa ekorrn just,

svingande av hjirtans lust,
pa den langa ludna svansen.

'

[11.Rita 6gon, ndsa och en
glad mun.

12. Klattra uppat med ena han-
dens fingrar, sedan med andra
handens fingrar]

15.
[13. Klappa/tryck pa axlarna i tur
och ordning. 14. Dra med hand-
flatorna dver ryggen fran sida
till sida. 15. Slingra som en orm
med handflatorna fran nedre
ryggen anda upp till hjassan]
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RORELSESAGA

I skogen

IN RNA
ILLUsTRAéRgCKSA

som :?FZ'SCH i PAEN
UPP pj HANE%S
Lugn rorelse ar aterhamtande och

utvecklande. | denna 6vning far barnen

utfora rorelser som tranar koncentration,
visualiseringsformaga, balans, styrka

och kroppsuppfattning. Ovningen gérs

sa att en vuxen laser sagan i lugn takt

med sma pauser ibland och barnen féljer

med genom att inta de rérelser som

namns och som ar markta med fet stil.

Rorelserna byts forst da féljande namn

for rorelserna lases upp. Nar berattelsen

och de olika stdllningarna ar bekanta for

barnen kan man 6verga fran att fokusera

pa de olika stéllningarna till att hitta ett

lugnt och harmoniskt flyt i rorelserna.

Beskrivning av de olika rorelserna hittar
du pa foljande uppslag.

Det ar en vacker vardag pa landet. Solen lyser fran en
klarbla himmel och det 4r varmt och sként ute.

Hunden Gosa kommer giende lings vigen, den blir glad da
den ser katten Chilla som sitter vid vigkanten och njuter.

Hunden Gosa och katten Chilla tycker mycket om att leka
med varandra och de ger varandra en stor kram nir de ses.
Idag ska du fa flja med pa deras dventyr.

Det roligaste vinnerna vet dr att springa ivag till kaninen
Hoppsan, som bor pi en liten holme mitt ute i en sjo. Pa
vigen dit brukar de alltid uppticka spinnande saker.

Hunden Gosa och Katten Chilla ger sig ivig lings vigen.
Efter en stund viker de av p4 stigen som leder mot sjon.
Snart kommer de fram till en stor dng.

Varens forsta fjaril fladdrar fram 6éver dngen. Den har stora

vingar med vackra fiarger. Ett bi flyger ocksa forbi. Det hérs

ett surrande ljud, som blir svagare och svagare ju lingre bort
biet flyger.

I slutet av dngen finns ett langt stenrose. Dar ligger en orm
och solar sig. Den ligger alldeles stilla. Ormen mérker att

nagon kommer. Den viser, ringlar ivig och gogmmer sig mel-
lan stenarna.

Plotsligt hors ett knakande ljud. Det later som en kvist som
kniacks. Vad kan det vara? Det ar en stor lurvig bjérn som
vaknat ur sitt ide. Den har sovit en vildigt 1dng vintersémn
och tycker nu att det ar dags att borja réra sig ute i skogen
igen. Nar bjérnen lufsat forbi fortsitter vinnerna sin fard.

De klattrar éver stenrdset och gér in i skogen. Det ir roligt
att rora sig mellan traden i skogen. Det 4r tyst, stilla och
lugnt. Traden striacker sig rakt upp mot ljuset och himlen.

Snart kommer de fram till ett berg. Det gir en stig runt ber-
get, men idag bestimmer sig Gosa och Chilla for att ga éver
berget. D4 de kommer upp pa berget kidnner de av en latt
vind som blaser i deras pils. Traden pa berget stir stadigt i
vinden. Rétterna héller triden pa plats.

Gosa och Chilla beundrar utsikten en stund och vandrar sedan vi-
dare ner fér berget och fortsatter lings med skogsstigen mot sjon.

Nere vid vattenbrynet finns en bro som leder 6ver till hol-
men. Gosa och Chilla stannar fér att se pa nagra fiskar som
hoppar och leker i vattnet och gar sedan éver bron.

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

Stall dig pa kna. Strack pa dig och
for upp armarna ovanfor huvu-
det. Strack ocksa ut dina fingrar.
Effekt: Rérelsen véicker kroppen,
aktiverar muskler i balen och
frdmjar en god hdllning.

2. HUND

Stall dig pa kna och sétt hand-
flatorna mot golvet. Svanka
med ryggen och titta uppat.
Forma ryggen till en skal.
Effekt: R6relsen 6kar ryggradens
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flexibilitet och aktiverar nacken
och ryggmusklerna.

3. KATT

Stall dig pa kna och satt hand-
flatorna mot golvet. Kuta med
ryggen och titta mot magen.
Effekt: Rérelsen &kar rygg-
radens flexibilitet, aktiverar
magmusklerna och ténjer pa
ryggens muskler.

4. KANIN

Sitt pa kna och boj dig framat

sa att pannan ror i golvet.
Strack dina armar bakat langs
med din kropp. Dina hander
kan vila langs med golvet eller

hélla om dina hélar.

Effekt: Rbrelsen lugnar ner och
tdnjer pd musklerna i nedre
ryggen.

5. FJARIL

Satt dig pa golvet med fotsu-
lorna mot varandra. Hall ryg-
gen rak. Fladdra forsiktigt med
benen som fjarilsvingar.

Effekt: Rorelsen tdnjer pd insidan
av ldren och frdmjar en god hadll-
ning.

6. BI

Satt dig pa golvet med benen i
kors. Strack armarna rakt ut fran
axlarna. Hall ihop fingrarna. Roér
héanderna (vingarna) upp och
ner med sma3, snabba rorelser.
Effekt: Rbrelsen stdrker skuldrorna,
ovar kroppskontrollen och koncen-
trationsférmagan.

7. ORM

Lagg dig pa magen. Strack
dina armar bakat och tatag i
dina hander bakom ryggen.
Lyft upp ditt huvud fran golvet
och titta framat.

Effekt: Rbrelsen stérker ryggen

och baken samt ténjer pd mag-
musklerna.

8. BJORN

Sta pa dina fotter och satt
handlfatorna mot golvet. Hall
knana sa raka som mgjligt.

Effekt: Rbrelsen tdnjer baksidan
av kroppen och stdrker armar och
skuldror.

9. TRAD

Stéll dig pa ett ben. Satt foten
mot benet du star p3, antingen
mot vaden eller sa att tarna ror

i golvet. Hall handerna mot var-
andra framfér brostet. Byt ben.
Effekt: Rérelsen trdnar balansen
och stdrker musklerna i benet och
foten. Rérelsen frdmjar en god
hdllning.

10. BERG

Sta stadigt pa bada fotterna.
Lat armarna hanga ner bred-
vid din kropp. Rata pa dig sa
du blir lang och titta pa nagot
som finns langt framfor dig.
Effekt: Rérelsen framjar en god
hdllining och utvecklar koncentra-
tionsférmdgan.

11. BRO

Stéll dig pa alla fyra med
magen upp mot taket. Spann
rumpan sa att bron halls rak.

Effekt: Rorelsen stdrker baksidan
av kroppen och ténjer pd musk-
lerna i brést och armar.

12. VILA

Lagg dig pa rygg. Slappna av.
Effekt: Rérelsen ger 6kad

kroppsmedvetenhet och gor att
musklerna slappnar av.
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PYSSEL

Chilladyna

Med virmedynan kan du GOR VARMEDYNAN SA HAR:

som vuxen/pedagog pa ett 1. Rita av monstret pa katten: kropp,
enkelt och respektfullt satt 6ra och svans.

hjilpa barn att slappna 2. Klipp ut delarna i dubbelvikt tyg.

av. Du kan siga att du vill 3. Sy éron och svans avigsida mot avigsida och vand till ratsida.
att barnet ska ha det bra 4. Nala ihop kattens kropp avigsida mot avigsida med 6ronen pa
och darefter fraga barnet insidan ca 1 cm fran huvudets mitt.

var han/hon vill att du 5. Sy ihop katten, men kom ihdg att ldmna en &ppning langst ner.
placerar dynan. Sitt dynan 6.Vand katten med ratsidan utat.

forsiktigt pa den utpekade 7. Fyll katten cirka 2/3.

kroppsdelen och fraga om 8. Nala fast svansen och sy ihop nedre kanten.

det blev ritt och hur det
kanns.

eller annat varmetaligt tyg.

Dynan kan virma om
barnet kdnner sig fruset
(t.ex. har kalla hinder),
motverka spinda muskler
eller anvindas fér att hjilpa
barnet slappna av i en viss
del av kroppen.

varms manga ganger i mikrovagsugn, vilket kan forebyggas genom att
man stéller in ett glas vatten tillsammans med dynan nar den varms.)

- -
-
- -
-
- -
-
-
- -
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SY EGNA

ARTPASAR | i 3 : ANVAND OLIKA
OLIKA STORLEKAR. LATTA TYGER, T.EX.

ARTPASARNA KAN Eitla. ; SIDEN ELLER CHIFFONG .
VARA STORA OCH TUNGA Lt ;3 =, SOM NI SVEPER MED ‘ GOR EN EGEN

FOR RASTLOSA FOTTER \ B s e OVER VARANDRA CHILLAMASKOT OCH
ELLER SMA OCH LATTA - ’ UNDER AVSLAPPNINGS- BYGG ETT BO FOR DEN.
FOR PANNAN OCH o ; ' STUNDEN.
HANDERNA. -. el

Leta efter egna chillastenar,
gdrna slata eller slipade som
kanns skona i handen. Ni kan

gora stenarna personliga

s ; g EN VARMVATTENSFLASKA AR SKON
genom att mala eller skriva pa DA DET AR KALLT, SPECIELLT DA DEN
dem. Ta fram stenarna bara till HARETT MYSIGT FORDRAL SOM T.EX
. CHILLAKATTEN.
era avslappningsstunder. Bar-
nen kan ha stenarna i handen
under avslappningsstunden.
Ldgg dem i en vacker korg eller

ask ndr de inte anvands.
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