


RUNE BERG
1. Gunga p8 rygg — héll i benen.

HUR

Lagg dig pa rygg. Boj benen mot magen och hall om knana med armarna.
Gunga fram och tillbaka p3 rygg.

VARFOR

Tranar grovmotorik, kroppsuppfattning och kan fungera som avslappningsévning.

UTVECKLA

Gunga frén sida till sida.

Fall 6ver till ena sidan och vila en stund.

For benen till ena sidan och 6vre kroppen till andra sidan s8 att det blir en
skén vridning och ténjning i ryggen.

LEK: Rita p8 ryggen-leken

Alla barn sétter sig efter varandra i en l8ng rad. Ledaren satter sig sist och ritar
en figur, t.ex. ett hjérta eller en sol, pé ryggen p3 det barn som sitter framfér.
Barnet ska d§ rita samma sak p8 ryggen framfér. Nir alla ritat klart lutar sig alla
bakat och vilar en stund.

Om ni vill kan den som borjar rita sin bild p4 ett papper efter att hen ritat p3
ryggen p8 personen framfér. Den som &r sist i raden ritar bilden som ngon ritat
pé hens rygg. Blev bilderna lika eller olika?

RUNE BERG

2. For armarna fran sida till sida.

HUR

St8 med bida fétterna stadigt pd golvet och brett isdr. Armarna hinger fritt vid
sidorna. L&t armarna ldngsamt bdrja svinga fritt fran sida till sida medan tyngden
flyttas fran sida till sida.

VARFOR
Tranar kroppsuppfattning och smidighet och kan fungera som en avslapp-
ningsévning.

UTVECKLA

L&t armsviangningarna 6verg3 till en vridningsrérelse. Kroppen ar rak som
stammen p§ ett trad. Armarna 4r som slappa grenar som blser i vinden runt
stammen. Bérja vridrérelsen I8ngsamt och I8t den bli snabbare. Avsluta rérelsen
s att vridningen blir mindre och mindre. St stilla en stund och andas lugnt.

LEK: V&gen

Ta varandra i hand och still er i en stor ring. Ledaren trycker med sin hégra hand
och det barn som kanner trycket i sin véanstra hand gér likadant med sin hégra
hand. Rérelsen férflyttar sig som en v8g hela varvet runt i ringen.

Ledaren kan variera rérelsen genom att géra en vigrérelse med hégra armen och
|&ta den rérelsen g8 runt i ringen.
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3. Andas in — for armarna bak&t,

. 4. Rulla runt liggande p§ golvet.
andas ut — krama om dig sjalv.




RUNE BERG

3. Andas in — for armarna bakat, andas ut — krama om dig sjalv.

HUR

St8 med fétterna stadigt p8 golvet. Ta ett djupt andetag. Nér du andas in fér du
armarna bakat och éppnar upp bréstkorgen. Nér du andas ut kramar du om dig
sjélv med armarna.

VARFOR
Tranar kroppsuppfattning, smidighet, férbattrar syresattningen i kroppen och kan
fungera som en avslappningsévning.

UTVECKLA
L&t barnen g8 omkring i salen eller ute medan de andas in I&ngsamt och fér
armarna bak3t. Be dem stanna upp nar de andas ut och kramar sig sjlva.

LEK: Ballongen

Barnen stér tatt i ring och héller varandra i hdnderna. Férestill er att ringen ar
en ballong som ni bl&ser upp. Medan ni bl&ser upp ballongen blir ringen hela tiden
stérre genom att ni I8ngsamt backar. Sedan téms ballongen p3 luft och ringen
krymper. Barnen gér ihop tatt tillsammans. Upprepa. Till slut sticker ndgon en nél
i den uppblsta ballongen. D§ spricker den med en stor smill. Ringen g&r sénder
och barnen slapper taget och ldgger sig ner p3 rygg.
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4. Rulla runt liggande p§ golvet.

HUR
Lagg dig rakl&ng p& golvet. Strick armarna ovanfér huvudet. Rulla runt en stricka
&t ett héll och sedan 4t det andra hillet.

VARFOR
Tranar rums- och kroppsuppfattning, smidighet och grovmotorik. Rérelsen kan
ocksd fungera som en avslappningsévning d& den gérs l&ngsamt.

UTVECKLA

Rulla med armarna néra kroppen.

Rulla ner fér en lutning av ndgot slag. Férsék sedan rulla uppét fér lutningen.
Rulla n&gra génger till hdger och till vanster. Lagg dig sedan i en bekvam stillning
och vila en stund.

Alla barnen lagger sig pd mage bredvid varandra. Armarna ar strackta éver
huvudet. Ett av barnen lagger sig tvérs ver de andra barnen. Barnen som ligger
under bérjar sedan rulla samtidigt &t ett héll, s& att barnet som ligger utanp
dem ocks3 forflyttas framat.

LEK: Rullsaga

Ledaren laser en fritt vald saga. Barnen ligger p& rygg p§ golvet titt ihop. Man
har p& forhand kommit éverens med barnen om att de rullar runt ett varv varje
gang de hér ett visst ord.




