RORELSESAGA

skogen

Lugn rorelse ar aterhamtande och utvecklande. | denna 6vning far barnen utfora rorelser som tranar koncentration,
visualiseringsformaga, balans, styrka och kroppsuppfattning.Rorelserna kan goras enskilt eller i en serie efter varandra,
med eller utan sagolasning. Rorelsesagan | skogen kan ldsas av en vuxen och under sagans gang gor barnen de rorelser
som namns i sagan (och som ar markta i texten i haftet). Nar berattelsen och de olika rorelserna ar bekanta for barnen
kan man overga fran att fokusera pa de olika stallningarna till att hitta ett lugnt och harmoniskt flyt i rorelserna.

1. Sol

Stall dig pa kna. Strack pa dig och for upp
armarna ovanfor huvudet. Strack ocksa ut
dina fingrar.

Effekt: Rorelsen vdicker kroppen, aktiverar musk-
ler i balen och frdmjar en god hdllning.

5. Fjaril

Satt dig pa golvet med fotsulorna mot
varandra. Hall ryggen rak. Fladdra forsiktigt
med benen som fjdrilsvingar.

Effekt: Rérelsen ténjer pd insidan av Idren och
frdmjar en god hallning.

9, Trad

Stall dig pa ett ben. Satt foten mot benet
du star pa, antingen mot vaden eller sa att
tarna ror i golvet. Hall hdanderna mot varan-
dra framfor brostet. Byt ben.

Effekt: Rorelsen trdnar balansen och stdrker
musklerna i benet och foten. Rérelsen frimjar en
god hdllning.

Stall dig pa kna och satt handflatorna
mot golvet. Svanka med ryggen och titta
uppat. Forma ryggen till en skal.

Effekt: Rorelsen Gkar ryggradens flexibilitet och
aktiverar nacken och ryggmusklerna.

6. Bi

Satt dig pa golvet med benen i kors. Strack
armarna rakt ut fran axlarna. Hall ihop fing-
rarna. Ror handerna (vingarna) upp och ner
med sma, snabba rorelser.

Effekt: Rorelsen stcirker skuldrorna, évar kropps-
kontrollen och koncentrationsférmdgan.

10. Berg

Sta stadigt pa bada fotterna. Lat armarna
hanga ner bredvid din kropp. Rata pa dig
sa du blir lang och titta pa nagot som finns
langt framfor dig.

Effekt: Rérelsen frdmjar en god hdllning och
utvecklar koncentrationsférmagan.

3. Katt

Stall dig pa kna och satt handflatorna
mot golvet. Kuta med ryggen och titta
mot magen.

Effekt: Rorelsen Gkar ryggradens flexibilitet,
aktiverar magmusklerna och tdnjer pd ryggens

7. Orm

Lagg dig pa magen. Strack dina armar
bakat och ta tag i dina hédnder bakom ryg-
gen. Lyft upp ditt huvud fran golvet och
titta framat.

Effekt: Rorelsen stcirker ryggen och baken samt
tdnjer pd magmusklerna.

11. Bro

Stall dig pa alla fyra med magen upp mot
taket. Spann rumpan sa att bron halls rak.
Effekt: Rbrelsen stdrker baksidan av kroppen och
tdnjer pd musklerna i brost och armar.

4. Kanin

Sitt pa kna och boj dig framat sa att pan-
nan ror i golvet. Strack dina armar bakat
langs med din kropp. Dina hander kan vila
langs med golvet eller hdlla om dina hélar.
Effekt: Rérelsen lugnar ner och ténjer pd musk-
lerna i nedre ryggen.

8. Bjorn

Sta pa dina fotter och satt handlfatorna
mot golvet. Hall kndna sa raka som mojligt.
Effekt: Rérelsen tdnjer baksidan av kroppen och
stdrker armar och skuldror.

12. Vila

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

och gér att musklerna slappnar av.

Chilla.
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MASSAGESAGA

En dag pa stranden

Det ar avslappnande och skont att ge och fa massage. Massagen gor att hormonet oxytocin utsondras och gor att vi upplever
vdlbehag. Genom att massera varandra lar sig barnen en metod for hur de kan gora nagot gott for en annan och kan pa sa satt
forebygga mobbning. Under massagedvningen kan barnen ha ett tunt lager med klader pa sig. De ska garna 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. Lds upp sagan for barnen som sitter i par, det ena barnet med ryggen mot det andra. Ni kan ocksa sitta i en ring eller alla
alla efter varandra med en pedagog langst bak.

1. Det var en ging en liten strand
dir solen lyste varmt. Det varma
vattnet skoljde 6ver stranden och
gjorde sanden mjuk och skon.
[Stryk med handerna fran sida till
sida pd ryggen.]

5. Plotsligt tacktes himlen av
stora tjocka moln sa att solen inte
syntes mer.

[Tryck forsiktigt med bdda handerna
over ryggen.]

4

9. Barnen bérjade frysa. De tog
sina cyklar och trampade hem sa
fort de kunde.

[Cirkla med tva fingrar uppat och
nerat]

2. En vindpust virvlade 6ver
stranden och lyfte upp en vacker
drake pa himlen.

[GOr virvlande oregelbundna rorel-
ser med fingertopparna pa ryggen.]

6. Det borjade blasa mer och mer
sa att traden vajade frin sida till
sida.

[Lat fingertopparna svepa over ryg-
gen fran sida till sida.]

10. Hemma tog de sig ett varmt bad
med mycket skum i. Efterat svepte
de in sigi en len och kramgo filt och
kr6p upp i den mjuka soffan.

[Stryk ldngsamt ldangs med ryggen
och krama sedan om kompisen]

3. Pa stranden lekte manga barn.
En del plockade stenar och snickor...
[Plocka med fingrarna pa olika stal-
len pa ryggen.]

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

7.Sma regndroppar landade
mjukt i sanden. Snart regnade
det mer och mer.

[Trumma latt med fingertopparna —
Oka takten sa smaningom.]

12. Katten Chilla smég sig upp i
famnen pa ett av barnen, lade sig
till ro och borjade spinna.

[Vandra uppdt med tva fingrar langs
med armarna till nacken och cirkla
sedan med fingrarna i haret]
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4. Nagra barn hoppade i vagorna
och stankte vatten pa varandra.
[Klappa latt med handflatorna pa
ryggen — forst samtidigt och sedan
turvis.]

8. Ett svagt buller hordes langt
borta och ute pa havet syntes
flera blixtrar.

[GOr en sick sack-rorelse med fing-
ertopparna uppifran ner pa bada
sidorna om ryggraden.]

13. Nuvar alla trétta, varma och
lyckliga 6ver den fina dagen de
varit med om.

illa
@la.
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MASSAGESANG

Ekorrn
satt 1
granen

Ett trevligt satt att introducera

massage och beroring 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 rérelserna. Ovningen
kan goras i par, pa led eller i ring.

Chilla.
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Ekorrn satt i granen
skulle skala kottar

fick han hora barnen,
d& fick han s& brattom.

Hoppa han frin tallegren,
stotte han sitt lilla ben,

och den linga ludna svansen.

Sprang han hem till mamma
pa den gréna dngen

fick han med det samma,
krypa ner i singen.

Beska piller fick han da3,

plaster pa sin 6mma ta,

och ett stort bandage om
svansen.

Frisk han ater bliver,
ar sa glad till sinnes.
Upp i granen kliver,
inga sorger minnes.

Se dir hoppa ekorrn just,
sviangande av hjirtans lust,
pa den linga ludna svansen.

1. Mala nerdt som en gran.

2. Smek langs axlar och nacke

upp till éronen.

3. Spring med fingrar ner langs ryggen.

4. Hoppa med handerna fran sida till
sida, dra med fingerspetsarna sick sack.
5. Slingra som en orm med hand-
flatorna fran nedre ryggen uppat.

6. Spring med fingrarna dver hela ryggen
7. Dra med handflatorna over ryggen fran
sida till sida.

8. Hall handerna stilla

9. Kndda axlarna.
10. Gor cirklar med handflator ner

langs ryggen.

11. Rita 6gon, nasa och en glad mun.
12. Klattra uppat med ena handens fingrar,
sedan med andra handens fingrar.

13. Klappa/tryck pa axlarna i tur och ordning.
14. Dra med handflatorna éver ryggen fran
sida till sida.

15. Slingra som en orm med handflatorna fran
nedre ryggen anda upp till hjassan och avsluta
med att cirkla med fingrarna i haret.






