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Detta ar en rorelsesaga som handlar om nar katten Chilla gar pa skogspromenad och traffar
pa olika djur. Rorelserna ar lugna rorelser vars syfte ar att framja barns kroppsuppfattning
och motoriska utveckling. Vid regelbunden upprepning av rorelserna okar smidigheten och
balansen. Lugna rorelser i kombination med lugn andning ar aterhamtande och har en central
roll for att framja koncentrationen. Barnet Iar sig att minska sin oro och 0Oka sitt valbefinnande.

Ova girna de olika rorelserna innan sagan lases i sin helhet. Undvik att rérelserna blir
prestationsinriktade, strava istallet till att rorelserna kanns lugna och harmoniska.
Flera Chilla-6vningar (andnings-, avslappnings- och berdringsévningar) hittas pa
www.folkhalsan.fi/chilla
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Hoppas att ni far en trevlig rorelsestund tillsammans!
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Katten Chilla gir pd skogspromenad

Katten Chilla ligger i solen och vilar pa angen. Den andas lugnt in genom ndsan och slapper
sedan luften lika lugnt ut genom nasan. Andas sa nagra ganger. Det ar skont i solen och
katten Chilla njuter. Chilla stracker ut framtassarna ovanfor huvudet och stracker pa hela
kroppen.

HUR?

Ligg pa rygg och andas lugnt genom nasan nagra ganger.

Strack sedan ut handerna ovanfor huvudet och strack ut kroppen sa att den blir sa lang
som moijligt.

VARFOR?
Andningsovning som lugnar ner och 6kar koncentrationen. Andningen ar grunden till all
aterhamtning och avslappning. Pulsen och stressnivan sjunker, muskelspanningar slapper

och kroppen syresatts battre.
n Q







Smaningom vander sig Chilla 6ver pa magen och staller sig pa alla fyra. Katten Chilla
svankar ryggen samtidigt som den tittar upp Over grasstrana. Grasstrana kittlar lite och
Chilla andas in och stracker upp nosen annu hégre. Sedan andas katten ut, skjuter rygg
och tittar in mot magen. Det kdanns skont i ryggen och Chilla gér det flera ganger.
Andas in och tittar upp Over grasstrana — andas ut och tittar in mot magen.

HUR?

Stall dig pa kna och satt handflatorna mot golvet under axlarna. Svanka ryggen och titta
uppat (andas in). Kuta sedan ryggen och titta mot magen (andas ut). Andas genom nasan.
Upprepa lugnt rorelsen nagra ganger.

VARFOR?
Rorelsen Okar ryggradens flexibilitet och aktiverar nacken, rygg- och magmusklerna.







En rav smyger fram i graset och katten Chilla hdrmar ravens gang genom att ga sa smalt
som majligt och forestaller sig att den balanserar pa ett rep pa marken. Katten Chilla vill
ga pa en skogspromenad och foljer efter raven till skogen.

HUR?

Ga balansgang och forestall dig att du gar pa ett rep som slingrar sig pa golvet.
Balansera genom att placera din andra fot rakt pa repet framfér den andra.
Gor hoger- och vanstersvangar. Testa ocksa att ga bakat.

VARFOR?
Rorelsen Ovar balansen och motoriken. Rorelsen starker aven kroppsuppfattningen.







Katten Chilla kommer fram till ett dike och funderar hur den ska komma o6ver till andra sidan.
En groda hoppar fram ur diket och visar hur man kan hoppa oOver. Det ar roligt, grodan och
Chilla hoppar flera ganger fram och tillbaka 6ver diket.

HUR?

Starta genom att satta dig i hukstallning. Strava efter att halarna ar fast i golvet/marken.
Pressa ut knana en stund med armbagarna. Hoppa sedan grodhopp framat. Svang pa dig
och upprepa rorelsen och hoppa over ett fiktivt dike.

VARFOR?
Rorelsen framjar rorlighet i hofter och vrister. Tanjer ryggen, ljumskarna, vristerna och vaderna.







Man blir glad av att hoppa. Grodan och Chilla skrattar sa mycket att de rullar 6ver pa rygg.
De skrattar och gungar fram och tillbaka pa rygg. Grodan hoppar tillbaka ner i diket och
Chilla lagger sig pa rygg och funderar hur det kanns i kroppen nar man har hoppat och
skrattat sa mycket.

Katten Chilla tittar pa traden och hur tradgrenarna ror sig fran sida till sida nar det blaser.
Det ar manga trad som ror sig i vinden.

HUR?

Lagg dig pa rygg. Boj benen mot magen och hall om kndna med armarna. Gunga langsamt fram
och tillbaka nagra ganger. Gunga ocksa fran sida till sida. Lagg dig sedan raklang pa rygg och
kann efter hur det kanns i ryggen.

VARFOR?

Rorelsen tranar grovmotorik och kroppsuppfattning. Gungning stimulerar aven
det vestibulara systemet (balanssystemet), vilket starker inlarningsformagan
och koncentrationsformagan.







En nyckelpiga kommer flygande och landar pa en tradgren. Den tittar pa katten Chilla
och 6ppnar sedan sina vingar och flyger runt tradet. Vingarna rér sig upp och ner.

Katten lamnar nyckelpigan och fortsatter sin skogspromenad langs en liten stig.
Det ar svart att ta sig fram pa den lilla stigen och katten maste fora undan kvistar,
krypa under trad som fallit 6ver stigen och klattra 6ver stenar.

HUR?
Satt dig med fotsulorna mot varandra. Hall ryggen rak.
Lat knana rora sig forsiktigt upp och ned.

VARFOR?
Rorelsen tanjer pa insidan av laren och framjar en god hallning.







Stigen tar slut vid en skogsglanta. Katten Chilla tittar upp och far syn pa en vitsvanshjort
som star och trampar. Nar katten Chilla jamar ser vitsvanshjorten katten och blir sa glad
att den hoppar upp med bakbenen flera ganger.

HUR?

Stall dig pa kna med handflatorna mot golvet. Lyft kndna fran golvet och lat benen bli raka.
Strdva efter att svanskotan narmar sig taket. Trampa med fotterna sa att halarna turvis lyfts
fran golvet.

Gor sedan ett hopp genom att flytta 6ver kroppsvikten pa armarna och sparka med fotterna
i luften.

VARFOR?
Rorelsen ar starkande for ben, armar och axlar. Den tanjer pa kroppens baksida och
Okar blodcirkulationen.







Nar vitsvanshjorten sparkar med bakbenen vacker den en igelkott som sover i en I6vhog.
Igelkotten blir skramd, kryper ihop och vaser lite. Igelkotten ligger helt stilla och ror sig
inte alls. Katten Chilla jamar lugnande at igelkotten.

HUR?
Satt dig pa knana. Bredda lite i knana och lat magen sjunka ner mellan knana.
Lat 6verkroppen falla framat och strack armarna langt fram. Luta pannan mot golvet.

VARFOR?
Rorelsen tanjer nedre rygg, hoft, lar och vrister. Rérelsen upplevs lugnande.







En trana kommer flygande till skogsglantan. Tranan landar, star pa ett ben, och stracker
lite extra mycket pa sig for att se vad som hander. Sen byter tranan och balanserar pa det
andra benet. Efter en stund flyger tranan vidare.

HUR?

Stall dig pa ett ben. Satt det andra benets fot mot benet du star pa, antingen mot vaden
(undvik att Iagga foten i knavecket) eller sa att tarna ror i golvet. Sta stilla och strack pa dig.
Byt sedan ben.

VARFOR?
Rorelsen tranar balansen och starker musklerna i benet och foten.
Rorelsen framjar en god hallning.







Katten Chilla skulle ocksa vilja flyga som tranan och klattrar hogt upp pa ett berg.
Men nej, det gar inte alls bra och katten kanar nerfor berget pa rygg med tassarna i luften.

Katten landar mjukt pa rygg i mossan. Nu ar det dags att lamna skogen och Chilla springer
tillbaka till angen.

HUR?

Lagg dig pa rygg och lyft ben och armar rakt upp i luften. Boj lite pa knana och ta tag med
handerna pa utsidan av f6tterna, alternativt med pek- och langfinger runt vardera storta.
Lat knana ga ut till sidorna och tryck dem in mot armhalorna. Strava efter att bade ryggslutet
och skulderbladen ar fast i golvet.

VARFOR?
Rorelsen tanjer ljumskarna och ryggraden. Rorelsen upplevs lugnande.







Katten Chilla lagger sig pa rygg i solen. Katten andas in luft genom ndsan och later sen luften
langsamt pysa ut genom ndsan. Den tanker igenom allt som hant under skogspromenaden:

Hur spannande det var att smyga efter rdven i graset. Katten minns hur det kandes nar grasstrana
kittlade morrharen.

Hur snall grodan var som larde Chilla hoppa over diket och hur roligt de hade nar de hoppade.

Hur vackert det var nar traden svajade i vinden och hur skont det var att ligga och titta pa nar
nyckelpigan flog runt tradet.

Hur tungt det var att smyga fram langs den lilla stigen och hur stolt Chilla var nar den klarade av att
komma genom snaret.

Hur lycklig vitsvanshjorten blev nar den traffade Chilla och hur stolt Chilla blev 6ver igelkotten som
vagade visa hur skramd den blev nar vitsvanshjorten hoppade.

Katten minns ocksa den nyfikna tranan som ville vara med pa Chillas skogspromenad och hur mjukt
det var att landa i mossan efter den langa rutschningen nerfor berget.

Tank sa mycket katten Chilla upplevde under sin skogspromenad. Raven, grodan, nyckelpigan, vitsvans-
hjorten, igelkotten och tranan. Och sa roligt det var att traffa nya djur och att vara pa skogspromenad
med dem.

Nu kan du stracka pa dig och gora dig sa lang du kan. Kom sedan upp och satt dig.

Lagg dig pa rygg. Lat andningen flyta in och ut genom nasan. Vila en stund. Strack sedan pa dig och
gor dig sa lang du kan. Kom sedan upp och satt dig. Fundera garna tillsammans med barnen pa hur
det kdnns i kroppen just nu.




