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Brev fran tomten
Aktivitetskalender

av
Bodil Opdahl
Sara Wikander

[llustrationer: Sladjana Mitkovic
(om inget annat anges)

Denna julkalender med 24 aktivitetsforslag har arbetats fram av
Bodil Opdahl och Sara Wikander. Varje dag fram till jul skickar tom-
ten brev till barnen. Ibland behover han hjalp med olika uppgifter
och ibland bjuder han pa lekar eller sagor eller pyssel.

En stund varje dag i 24 dagar kan ni tillsammans med barnen goéra
olika inspirerande aktiviteter som stimulerar kreativitet, nyfikenhet,
inlevelseformdaga och motorik, samt évningar dar avslappning och
drommar ocksa far ta plats.

Del 2: Tomtens brev — material till pedagogen

Denna andra del av materialet innehdaller material till pedagogerna
med instruktioner, bildmaterial och sagotexter. Den forsta delen som
ocksa finns att ladda ner fran forskoleforum.se innehaller tomtens
alla brev till barnen.

God jul och lycka till!
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Till pedagogen

I dagens tomtebrev finns tva aktiviteter beskrivna. Aktiviteterna har fokus
pa omtanke och finmotorik.

Uppgift 1

Forsta uppgiften dr en uppmaning fran tomten till barnen att fundera 6ver
frdgan: Vad gor ni ndr ni ar sndalla? Det har syftar till att barnen med ord
bendmner eller pd andra sdatt visar och beskriver vad de uppfattar att de
gor ndr de dr snalla. Barnen kommer alldeles sdkert pd manga olika satt
att vara sndlla pd. Om de tycker att det ar svart att komma igang, be dem
fundera over vad de gor ndr de dr sndlla mot andra - t.ex. mamma eller
pappa, syskon, andra slaktingar, vinner, husdjur — och hur de gor nar de
ar snalla mot sig sjalva.

Uppgift 2
Andra uppgiften innebdr att barnen ska fdrglagga bilden av tomtefar.
Sedan ska de klistra fast den pa kartong eller styvt papper, och darefter
klippa ut den. Armar och ben fdasts pd kroppen med pdasnitar. Fast snoren
diagonalt mellan armarna och benen. Knyt sedan fast ett snore med en
kula i ena dnden pa mitten av de bada diagonala snorena (se rod linje
pa bilden). Gor hal i tomteluvan
och hdng upp tomtarna med ett
snore.

Material:

e bilden av tomtefar pa ndsta
sida i lika mdnga exemplar
som barn (och gdrna nagra
extra for sakerhets skull)
kartong/styvt papper
pasnitar

snore

ev. kula att fasta i dnden av
snoret som man ska dra i for
att gubben ska sprattla

© Shutterstock.com
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Till pedagogen

I dagens tomtebrev hittar ni tva aktiviteter. Den forsta dr en rorelsesaga
som tranar grovmotoriken, och den andra dr en lek i slutet av sagan.
Leken dr en klassisk lek. Vi har valt att kalla den "Tipp”, men det finns
dven andra namn pa den hdr populdra russinleken.

Material
e utskriven fdrggrann julgran
® russin

Rorelsesaga

I brevet finns en saga. Under tiden som ni laser sagan for barnen ska de
gora en rorelse som symboliserar ett flygplan. Visa forst barnen rorelsen
och gor den garna tillsammans en gdng innan det dr dags att lyssna pa
sagan. I texten dr barnens rorelser markerade med kursiv stil.

Text till sagan Pa resa med tomtens flygplan

Lagg er ner med magen och pannan mot golvet och stréck ut armarna.
Nu dr det dags att starta planet och att lyfta frdn marken.

Lyft huvudet och dverkroppen sd hogt upp ni kan och fortsdtt att hdlla armarna
utstrdckta. Titta upp mot himlen. Hdll stéllningen en stund och titta sedan rakt
fram igen. Pass pa sa att ni inte kraschar i marken.

Vi lamnar Sveriges grdanser och flyger over Kattegatt mot Danmark. Ni ser
Danmarks huvudstad Képenhamn under er. Vinka lite med héger hand till
manniskorna ddar.

"Svang vdnster”, siger tomten. Vinkla kroppen adt véinster. Nu ser ni Tyskland
under er. Ni passerar dven Tysklands huvudstad Berlin. Vinka lite med van-
ster hand.

Ni fortsdtter att svdnga at vanster, men det drojer inte ldnge forrdn tom-
ten sdger: "Kor rakt fram! Vi dr i Polen nu.” Rdta upp kroppen och kika runt
omkring er.

Under planet ser ni ser en flod. "Det ar floden Oder”, sdger tomten och
pekar. “Folj den floden.”

FORTSATTNING »
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Vrid dig latt at hoger och hall sedan kurs rakt fram och {6lj floden. Floden ring-
lar sig fram och det dr inte helt latt att folja den. Med alla dess krokar ar
det svart att se vart den tar vigen.

Efter en stund flyger ni in 6ver landet Tjeckien, och Oder fortsatter att
ringla sig fram. "Nu ska vi ldmna floden och svdnga at vinster mot Oster-
rike”, sdger tomten.

Vrid er dt vanster. Nu svanger ni in mot Osterrike och snart ser ni de vackra
Alperna i Osterrike.

"Dags att landa!” sdger tomten och ber er att forsiktigt styra planet mot en
snokladd bergstopp. Vrid er en stund at héger och rdta sedan upp kroppen igen.

"Hall i er for nu ska vi landa!” utbrister Tomten. Fdll Idngsamt ner armarna
och overkroppen mot marken.

Tomten berdttar att ni nu dr framme i Alperna. Alperna dr en stor bergs-
kedja som breder ut sig 6ver atta olika lander. Den gar genom Frankrike,
Italien, Lichtenstein, Monaco, Schweiz, Slovenien, Tyskland och Osterrike.

Tomten pekar pa en stor ljusprydd julgran och ni gar alla bort till den.
Under granen ligger paketet som ni ska ta med er tillbaka.

Men innan ni reser hem ska ni stanna och leka lite vid granen, tycker tom-
ten. Leken heter "Tipp”.

Tipp

Det har dr en klassisk lek som de flesta barn dlskar. Det dr roligt
att sitta tyst och veta vilket russin som dar Tipp. Och det ar roligt
att fa gissa och plocka russin — och att dta dem sdaklart.

Skriv ut bilden pa den stora granen pa ndsta sida. Placera ut
ndgra russin pa lampliga stdllen pa granen. Lat ett barn blunda
medan ni andra - tysta som maoss — bestdmmer vilket russin
som ska vara "tipp”. Barnet som blundar kan nu boérja plocka
russin frdn granen. Nar barnet val plockar det russin som ni
bestamt dr tipp, ropar alla "Tipp”! Barnet far da inte fortsatta
att plocka upp fler russin, men far Gta upp de russin som redan
ar upplockade.

Lagg ut nya russin och sa dr det ndsta barns tur.
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Till pedagogen

I dag bjuder adventskalendern pd en saga. Med fantasins hjalp far barnen
f6lja med pa ett spdnnande dventyr.

Lat barnen lagga sig eller satta sig bekvamt. Be dem blunda och lds sagan
for dem.

En vinterdag
av Freja Opdahl, 11 ar

Hej och vilkommen! Nu ska du fa f6lja med pda en fantasiresa. Satt dig
eller lagg dig ner bekvamt och blunda. I fantasins varld ar allt mojligt.

Du gar hem frdn skolan och bestdmmer att du ska ta genvigen genom
skogen. Det borjar snda och du gar lite snabbare. Da hor du nagot. Det
later som en ylande varg. Forst blir du rddd men din nyfikenhet tar 6ver, sa
du gdr upp pa en kulle for att se lite battre. Snoén ar tjock och det dar svart
att komma upp, men till slut dr du uppe.

En varg som dr vit som sno graver och nosar i snén och det ser ut som om
den letar efter ndgot. Bakom vargen finns en liten grotta. Han bérjar grava
pa ett annat stdlle, och da hittar han det han letar efter. Han springer fram
till dig. Du blir radd och foérsoker springa ivig, men snotacket dr sa tjockt
att du inte kommer ndgonstans. Nu star vargen mitt framfor dig och bara
tittar. Han slapper det han har i munnen. Det dr ett armband med en vit
tass pa. Vargen puttar armbandet mot dig med nosen. Forst tvekar du, men
sedan tar du upp armbandet och knyter det runt din arm.

"Hej! Jag heter Tass, vad heter du?” frdgar vargen.

Du sdger ditt namn lite forsiktigt. Sedan fragar du varfoér vargen kan prata.
"Du kan prata med mig for att du har pa dig armbandet. Jag dr son till
vintervargen och jag behover din hjdlp. Jag maste hitta de fem magiska
kristallerna. Nar vi hittat dem blir jag den nya vintervargen”, sager Tass.
Du undrar vad en vintervarg gor for ndgot.

"Vintervargen gor sa att det blir vinter och hjdalper alla djur i skogen.
Vintervargen flyger till skogar och hjdlper till exempel bjornen att hitta ett

bra ide och ekorrarna att samla mat.”

"Var ska vi borja leta?” fragar du. FORTSATTNING »

www.forskoleforum.se © Bodil Opdahl, Sara Wikander och Studentlitteratur



O Bl

"Det finns ledtrddar gémda hdr i skogen. Vi kan borja leta i grottan”, siger
Tass.

Du och Tass gdr in i grottan. Ndar ni har gatt en bit snubblar du pd nagot
och faller till marken, men det gor inte ont. Du snubblade pd en glittrig
sten. Den dr vdaldigt fin och du vill ta med den hem, men f{orst tittar du pa
undersidan for att se om det bor ndgra smdkryp under stenen. Det finns
inga smdakryp men i stdllet star det en text.

"Ni madste hitta fem glittriga stenar. Borja leta vid sjon”, laser du och stop-
par sedan ner stenen i fickan.
"Okej, vi gar till sjon”, sdger Tass.

Du och Tass gar till sjon. Ndr ni har letat en stund blir ni trétta och du lu-
tar dig mot ett trad for att vila. Da 6ppnas en lucka i tradet, och dar ligger
ytterligare en glittrande sten.

"Ga till glantan. Dar hittar ni tva stenar till”, laser du.

Ni gar till glantan och néar ni kommer fram blir du lite orolig. Dina forald-
rar kommer hem klockan fem och nu har du varit borta jatteldnge.

"Hur mycket dr klockan?” fragar du.

"Klockan dar fortfarande tre som nar vi trdaffades, for ndr du har armban-
det pa dig stannar tiden. Titta ddar under isen. Ser du fisken som stdar helt
stilla?” fragar Tass.

"Ja, men titta under fisken! Det ser ut som om en av stenarna ligger dar”,
sdger du.

Tass krossar isen med sin ena tass, och du tar upp stenen du sdg. Pa stenen
har halften av texten suddats ut, sa du kan inte se vad det star.

Du och Tass bestimmer att ni ska bygga en sndgubbe. Du rullar snobollar
och Tass graver efter stenar i snén och hdamtar pinnar till snégubben. Plots-
ligt trampar du pa nagot hart. Det dr ett skrin med en snoflinga ingraverad
i locket. Du Oppnar skrinet och ser den tredje stenen. Du tar upp den andra
stenen ur fickan.

"Tass! Kom, jag har hittat den tredje stenen! Den lag i det hdr skrinet”,
ropar du.

"Las vad det star”, sdger Tass otaligt. FORTSATTINING »
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"Nere vid bergets fot ska ni leta efter den fjarde stenen”, laser du.

Ni gor klart sndgubben och den blir precis som du tdnkt dig. Sedan gar ni
till berget. Det dar ett ganska litet berg och hogst upp finns det en stor ek.
Nar ni dr framme hittar ni den fjdrde stenen direkt, for Tass rakar sparka
till en stubbe som med ens 6ppnar sig. Upp ur stubbens inre kommer
stenen fram.

"Ni maste upp pa bergets topp for att hitta den sista stenen”, ldser du.

Ni klattrar upp till bergets topp for att leta efter den sista stenen, och du
klattrar upp i eken for att ta reda pd om du kan se dnda hem. Nar du nas-
tan natt ekens topp ser du den femte och sista stenen hdnga i ett snore fran
en gren.

Du klattrar upp till ekens topp och kan se hela viagen hem. Sedan klattrar
du ner igen.

© Shutterstock.com
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Till pedagogen

I dag ar aktiviteten i tomtebrevet ett spel med olika uppdrag som kombine-
rar empati och motorik. Vissa av de uppdrag barnen far i spelet gar ut pa
att gora sndlla saker. Det kan handla om att ge varandra en kram, le mot
sina kompisar eller att massera varandra. I andra uppdrag dr uppgiften

i stallet att rora pa sig.

Samtliga uppdrag hittar du hdr nedanfér. En vuxen behover lasa upp-
dragen nar barnen spelar. Det dr lagom att vara 3-4 spelare per spelplan.

Material
e spelplan
* tarning
* spelpjaser

Fragor till spelet "Vintervargen Tass”

3) Tass ser en gammal vargkompis och gar fram och ger kompisen en
kram. Gd 3 steg bakdt pa spelplanen och ge en kram till en av dina med-
spelare.

7) Nu ser Tass bjornen Mille som tidigare hjalpt honom. Tass blir mycket
glad och vill ge ndgot till Mille. Ge ett leende till dina medspelare och ség
ndgot sndllt till dem.

9) Tass ser den lilla rddjursungen Tim sitta fast mellan tva stenar. Tass
springer dit och knuffar undan stenen. Du gjorde nyss en god gdrning.
Sla ett extra slag.

14) Tass kanner sig lite frusen och bestimmer sig for att gora sin favoritov-
ning sa att han blir varm. Gor 10 skidakarhopp: hoger fot och vinster arm
fram, vanster fot och héger arm bak. Vixla position genom att hoppa.

17) Tass gar in i en gldnta och far dar syn pa en kattunge i ett trad. Tass
springer snabbt tillbaka for att leta efter bjornen Mille sa att de kan
hjdlpas at att ta ner kattungen fran tradet. Hoppa jaémfota 10 hopp och
ga bakat 3 steg.

19) Tass moter en kaninunge som kommit bort fran sin familj. Kaninungen
heter Sam. Sam och Tass skyndar sig nu vidare for hitta Sams familj.
Sla ett extra kast.

FORTSATTINING »
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24) Nu har Tass jobbat hart och kanner sig lite trott av allt springande.
Lat kompisen till hoger massera dina axlar en stund och sta over ett kast.

26) Vargen Tass tar en paus under en gran och passar pa att trdna sin
balans. Hall ut bada armarna och balansera pa en fot nagra sekunder.
Byt sedan fot.

29) Snart har Tass gatt igenom hela skogen. Men 0j, plétsligt kom Tass

ihdag sitt 16fte att hjdlpa ekorren Kurre att samla lite mat infor vintern.
Kryp igenom rummet och ga till nummer 4.
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Till pedagogen

I dagens tomtebrev finns tva aktiviteter beskrivna. Empati och finmotorik
ar huvudfokus i de tva aktiviteterna.

Tomtefamiljens "snallévning”

Ar ni manga som deltar i 6vningen? Skriv i sa fall barnens namn pa lap-
par och stoppa lapparna i en lada. Lat barnen ta tre lappar var fran ladan
sa att de far tre kompisars namn. Be dem tdnka ut ndgot positivt om var
och en av de tre kompisarna. Lat barnen under tiden som de ror sig fritt

i rummet & tala om for var och en vad de tankt foér ndgot. Ni kan ocksa
hjdlpa barnen att skriva pa sina lappar vad de tycker dr bra med respek-
tive kompis. Sedan kan barnen ldmna lapparna till varandra.

Om ni endast dr nagra {4, 1at barnen och pedagogerna berdtta for var och
en varfor de tycker om den personen och vad som dr bra med den perso-
nen. Vill ni kan var och en sdga en bra sak om sig sjalv ocksa. Det dr vik-
tigt att inte bara vara vdnlig mot andra utan ocksa att kunna se positiva
saker med sig sjalv.

Material:
e lada

e lappar
® pennor

Snostjarnor

Klipp snostjarnor i papper. Vik vanligt vitt papper, och sedan dr det bara
att sdtta igdng och klippa. Har finns en beskrivning av hur man viker
pappret sa att snodflingan blir sexuddig:
http://forskoleforum.se/artiklar/snoflingor

Material:
e vitt papper

e sax }(d, /\( ’/

© Shutterstock.com
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Till pedagogen

I dag bjuder adventskalendern péa en enkel och skojig fingergymnastik som
tranar flera viktiga omraden sdsom finmotorik, koncentrationsférmaga

och sprak- och taluppfattning.
Las ramsan och {6]j instruktionerna.

Fingerramsa

Fingrarna ska ut och dansa.
Hdng nu med pa denna ramsa.

Tumme ett, tumme tvg, tumme tre.
Undrar vad som nu ska ske?

Pek ett, pek tvd, pek tre.
Har kommer en god fe.

Lang ett, 1dng tv4, ldng tre.
Hon sdger att vi ska pa café.

Ring ett, ring tv4, ring tre.
Alla bestdaller gron gelé.

Lill ett, 1ill tva, lill tre.
Detta var en bra idé!

Nu ar det andra handens tur.
Att gora detta med bravur.

Tumme ett, tumme tvg, tumme tre.
Undrar vad som nu ska ske?

Pek ett, pek tvd, pek tre.
Har kommer en god fe.

Lang ett, 1dng tva, lang tre.
Hon sdger att vi ska pa café.

Ring ett, ring tv4, ring tre.
Alla bestdaller gron gelé.

Lill ett, 1ill tva, lill tre.
Detta var en bra idé!

Nu ndr fingrarna dansat klart.
Kdanns det helt underbart!

Klappa i takt med héger hand mot
bordet.

Trumma med tummen mot bordet.

Trumma med pekfinger mot bordet.

Trumma med langfinger mot
bordet.

Trumma med ringfingret mot
bordet.

rumma med lillfingret mot bordet.

Klappa med vanster hand mot
bordet.

Trumma med tummen mot bordet.

Trumma med pekfinger mot bordet.

Trumma med langfinger mot
bordet.

Trumma med ringfingret mot
bordet.

Trumma med lillfingret mot bordet.

Klappa i takt med bdda hdnderna
mot bordet.
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Till pedagogen
I dag ska barnen fd massera varandra.

Placera barnen tva och tvd. Lds sagan hdr nedan. Be gdrna barnen att
hela tiden halla minst en hand pa ryggen pa personen de berdr/masserar.
Det inger trygghet och kdnns bra for den som blir masserad.

Kom ihdg att gora leken tva gdnger sa att bada far vara bagare.

Text till "Lussekattsbaket”

Vi borjar med att blanda degen till lussekatterna. Mjolk, smalt smor,
socker, mjol, jast och saffran blandas samman till en jamn deg.
Placera hédnderna pa kamratens rygg. Gor en stor cirkel pd ryggen med hela
handflatan.

Ndr degen dr jamn och fin dr det dags att kndda den.
Placera hdnderna pad axlarna och kndda dem som om du har en deg i dina
hénder.

Vi satter degen pa jasning sa att den vaxer och bli storre.
Under tiden mjolar vi bordet sa att degen inte ska

fastna ndr vi ska boérja baka ut den.
Dra med ldtta fingertoppar dt olika hall
over ryggen.

Nu dr det dags att baka ut degen. Vi
skar den i lagom stora delar och rul-

lar sma korvar som vi formar till lusse-
katter.

Rulla genom att gora sma cirkelrorelser med
handloven éver ryggen.

Innan bullarna ska in ugnen petas
russinen i, och degen penslas med agg
for att fa en fin yta.

Pensla genom att dra med fingertopparna
I kraftiga tag over ryggen.

IOECAEY
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Till pedagogen

Den hdr 6vningen bygger pa en aktivitetssaga. Nar det star ett ord i kursiv
stil ska barnet utfora rorelsen som beskrivs. Rorelsegladje och grovmotorik i
kombination. Samla barnen i ett rum som passar for rorelse och lek och las
sagan nedan.

"Familjen Sno”
Stora snoflingor seglar mot marken.

"Dags att roja pa garden. Vi behover skotta och sopa. Satt pa er kladerna,
sG gar vi ut” ropar tomtefar till nissarna ndr han kommer ut i verkstan.
Han skrattar sitt bullriga skratt. Tomtenissarna dlskar sné och kldr pa sig
i rasande fart.

Ute glommer de snart att det ska skottas och sopas. Till och med tomtefar
glommer. Snobollar flyger i luften. Nissarna rullar sig i snén sa att kladerna
blir vita. En efter en rullar de ner fér gdrdens storsta backe. Skratten ekar
och 6verallt ser man sma réda luvor som sticker upp ur snon.

En liten nisse drar plotsligt till sig all uppmarksamhet. Han har hittar ett
stort ror. Roret dr sa stort att han kan krypa in i det. Pa en liten skylt ovan-
for star det "Valkommen in”.

"Vem bor har?” frdgar han tomtefar. Tomtefar skakar pd huvudet. Han har
ingen aning om vem det kan vara, men han tycker att nissarna ska ta sig
in och titta.

En efter en kryper de in i tunneln. Det dr latt for nissarna att krypa, men
tomtefars tjocka mage gor att han kryper mycket ldngsamt. Han ger ifran
sig en extra ldng suck ndr roret plotsligt smalnar av. Tomtefar dr sist i ledet
och framfér honom har nissarna lagt sig ner och dlar fram. Det gar undan.
Tomtefar kdmpar pd med armar och ben, men det gar sakta, mycket sakta.

"Vi ar framme!”
Nissarna stdller sig upp en efter en och hoppar av gladje. Forst jamfota ...
sen pd ena benet ... och slutligen pd andra benet ...

"Men var har vi egentligen hamnat?” frdgar tomten ndr han som siste
man sticker ut huvudet ur roret.

FORTSATTINING »
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"Ja, var ar vi?” frdgar nissarna en efter en. De tittar frdgande pa varandra
och ska precis vanda tillbaka ndr ett stort snoklot och sedan ett till kommer
rullande.

Det storsta snoklotet stannar och sedan tar det andra klotet ett skutt upp
pa det forsta. Framfor dem star en livslevande sndogubbe. Den trycker i tva
svarta stenar som 6gon och pressar in en stor morot som ndasa i sitt eget an-
sikte.

"Har bor jag och min familj! Jag dr mamma Sno.”

En efter en gor de entré, snogubbar i olika storlekar. Det ser ndstan ut som
en dans.

En hoppar skidhopp ... En annan gor sprattelhopp ... En tredje indianhopp ...
Nagon hoppar pa ett ben ... En liten kryper fram ... Och den minsta snégub-
be nissarna ndgonsin har sett kommer dlande ...

Till sist kommer ocksa pappa Sné. P4 samma satt som mamma Sné rullar
han in som tva klot som staplas pa varandra. Ogon och ndsa trycks dit och
sedan ar han redo att prata.

"Vilken tur att vi dntligen far traffas. Sdtt er ner ska jag beratta varfor ni Gr
har! Vi spikade upp skylten for att vara barn skulle fa ldra kénna lite fler
kamrater”, sager pappa Sné vind mot tomtefar.

"Hela varen, sommaren och hosten far vi vara hdar nere under jorden dar
det ar kallt. Vi behover kylan for att finnas till”, fortsatter han. "Nu har
mina barn tréttnat pd varandra och ville sa gdrna traffa andra barn att
leka med och darfor tinker jag fraga sjalvaste tomtefar om de far komma
pa besok i din tradgdrd och leka med dina nissar.” "Sjalvklart”, svarar tom-
ten och passar pa att bjuda hem hela familjen Sné. Han och tomtemor ska
stalla till med ett stort kalas for dem alla.

4

-
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Till pedagogen

Det dr viktigt sa har i jultider att vi lar oss att hitta tillfdllen for avslapp-
ning och dterhdmtning - for savil barn som vuxna. Sagan Anglarnas
dans dr en skon avslappningssaga som far oss att kéinna oss vardefulla
och viktiga.

Lat barnen sdtta sig bekvamt eller ldgga sig ner. Ddmpa ljuset och las
sagan nedan med lugn rost.

Anglarnas dans

Satt dig bekvdmt pa en stol med armarna i knat eller ldgg dig pa golvet
med armarna avslappnade utmed kroppen. Slut nu 6gonen och andas
en stund.

Du ska nu spdnna ena foten ... och slappna av. Spdnn benet ...

och slappna av. Spdnn den andra foten ... och slappna av. Spann det
andra benet ... och slappna av. Spdnn nu rumpan ... och slappna av.
Kdann hur hela underkroppen kdnns avslappnad, lugn och skon ...
Ga vidare och spdnn ryggen, spdnn
magen och brostkorgen ... och
slappna av.

Fortsatt upp till halsen och nacken.
Dra upp axlarna mot dronen ...

och slappna av. Spdnn huvudet och
skrynkla ihop ansiktet. Hall span-
ningen en stund och slappna sedan
av ... Kann hur avslappningen sprider
sig i hela kroppen ... Andas en stund
och kdnn efter hur avslappnad du ar

i hela kroppen.

Du ska nu fa f6lja med pa en resa.

Tank dig att du ligger pa rygg och
kikar upp mot en klar stjarnhimmel.
Hogt uppe, langt ute i rymden, ser du
en vacker stjdrna komma dalande mot
dig. Stjarnan gnistrar med ett starkt
ljussken som ifran ett lysande klot.
Ljuset kommer ldngsamt emot dig och FORTSATTINING »
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landar vid din sida. Ett vackert ansikte kikar fram ur stjagrnan och en liten
dngel tittar pa dig med sina mjuka 6gon.

"Folj med mig”, sdger dngeln och stricker fram sin hand. "Folj med mig pa
ett aventyr du aldrig kommer att glomma.”

Du kdnner dig helt fortrollad av den sagolika dngeln och tar dngelns hand.
Ni svdvar uppat, upp mot molnen. Du kdnner en pirrande kdnsla i magen

ndr du svavar fram genom luften. Titta runt dig en stund och beundra allt

det vackra du ser: vaxter, trad, djur och manniskor ...

Ni ndrmar er molnen. Ndr ni svivar igenom dem kdénner du fukten och
kylan mot din hud, men den kalla kdnslan forsvinner av virmen fran
stjdrnan ni dker med. Du njuter av resan.

Efter en stund ser du ett underbart ljussken och du kdnner en varm och
karleksfull kdnsla i din kropp. Du ser att ni ndrmar er ett stralande ljust
landskap. Du hor vacker musik och ser dnglar som svdavar och dansar om-
kring. Det ser varmt och inbjudande ut. Den lilla dngeln som fortfarande
haller din hand drar iviig med dig mot alla de andra dnglarna. Du kdnner
hur du glider genom luften. Du kdnner dig tyngdlos och fri. Ni fAngas av
musiken och dansar runt tillsammans med de andra. Du moéts av harliga
leenden och smittande skratt. Du bubblar av glddje och njuter av att vara
pa denna vackra plats.

Den lilla dngeln berdttar for dig att det storsta vi kan onska oss dar gladje,
karlek och omtanke. Det dar viktigt att du gor roliga saker som du mar bra
av. Det dr dven en riktigt fin gdva om du kan hjalpa andra manniskor att
kdnna gladje.

Du funderar en stund pa det den lilla dngeln har sagt. Forestdll dig ansik-
tena pa alla de som far dig att kdnna gldadje ... Forestdll dig ansiktena pa
de som ger dig karlek och omtanke. Kdnn efter hur varm du blir i hjartat.
Lat den skona kanslan stanna kvar i din kropp medan du dansar vidare.

Angeln avslutar med att berdtta fér dig att du dr otroligt viktig och virde-
full féor andra manniskor som finns runt dig, ibland utan att du vet om
det. Den bdsta presenten vi kan ge andra mdnniskor ar gladje, karlek och
omtanke.

Du funderar en stund pd det dngeln har sagt och det kénns riktigt bra. Du
kdnner dig varm i kroppen. Det dr nu dags for dig att lamna gruppen av
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gladjefyllda, dansande dnglar och f6lja med stjarnan och den lilla dngeln,
tillbaka hem till dig.

Du njuter av den hdarliga svavande kdnslan ndar ni flyger genom luften.
Snart saktar stjdrnan in och ni landar pd marken. Du tackar den lilla éng-

eln som ger dig en stor, varm karleksfull kram.

Nu dr du ater tillbaka och njuter en stund av resan du gjort, kdnslorna och
allt det spdnnande som du upplevt.

Oppna forsiktigt dgonen och strick pa din kropp.

Hoppas du hade en fin resa, och tack {or att du ville {6lja med!
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Till pedagogen

Som en uppféljning till gdrdagens avslappningssaga Anglarnas dans kom-
mer i dag en aktivitet som 6var finmotorik, ndmligen att skapa egna dan-
sande dnglar. Utifrdn barnens fantasi kan ni skapa dnglar att hénga i
fonster, i taket och i dorréppningar dar de kan snurra runt och dansa.

Anvdnd exempelvis vitt tartpapper {or att fa det skira spetsmonstret till kjol
och vingar. Rita egna ansikten till dnglarna eller skriv ut och klipp ut dang-
eln pa nasta sida. Det gar ocksa bra att anvinda bokmarkesdnglar.

Hdr nedanfor finns en bild och en beskrivning av hur det kan se ut. Men
era och barnens dnglar kanske ser helt annorlunda ut och da ar det sjalv-
klart precis sddana ni ska goral

Material

e bild pa dngel eller bok-
markesangel
tartpapper

sax

lim

sytrad

tejp

For att gora en dngel som den

pa bilden, gor sa har:

1. Dela ditt tartpapper pa mit-
ten med saxen.

2. Klipp ut dngeln.

3. Vecka ena halvan som ska
bilda en kjol.

4. Klipp den andra halvan till
ett par vingar.

5. Klistra ihop kjolen och ving-
arna och klistra fast bilden
av dngeln pa tartpapperet. Lat limmet torka.

6. Fast nu traden sa att du kan hdnga upp dngeln.
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Till pedagogen

Precis som tomten sdger i brevet till barnen dr vara 6gon viktiga att ta
hand om, och det dr inte alla som vet att man kan trdna sina 6gon precis
som man kan trdna andra muskler i kroppen.

Material:

Traningspinne (t.ex. en blyertspenna). Mdla toppen av trédningspinnen,
cirka 3 cm av toppen, i en avvikande farg eller i ett monster, eller anvdand
en penna med suddgummi i toppen.

Gor sa har:
Barnen kan sitta tva och tvd, alternativt far en vuxen rora trdningspinnen
at alla barnen.

Personen som ska gora dgonrorelserna sitter rak i ryggen pa en stol eller
pa kna pa golvet med huvudet stilla. Det dr bara 6gonen som ska réra sig.
Blicken ska hallas fast pa det fargade omrdadet pa trapinnen. Den andra
personen for pinnen i olika moénster cirka 30 cm framfor ansiktet.

e For pinnen fram och tillbaka horisontellt, upprepa flera gdnger.

e FoOr pinnen upp och ner vertikalt, upprepa flera ganger.

e Avsluta med att gora en liggande atta framfoér personens ansikte, upp-
repa flera ganger.

Anpassa tempot sa att du marker att barnet hinner med att f6lja pinnen
med 6gonen. Ta en paus om det behovs.

Filmer

Vill du kika pa filmer som visar hur 6gondévningarna gar till kan du titta
pa filmerna i foljande artikel pa Forskoleforum:

Finmotorik, del 2: Lekar for fingrar, 6gon och mun
http://forskoleforum.se/artiklar/finmotorik-del-2-lekar-fingrar-ogon-och-mun

Qirektldnkar till filmerna:
Ogontrdning med penna

https://www.youtube.com/watch?v=HpxMcEvgbhc

Liggande dattan
https://www.youtube.com/watch?v=6hkQSRi2aUO

© Shutterstock.com
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Till pedagogen

Dagens aktivitet dr uppdelad i tvd moment. I det ena momentet tranar
barnen sin finmotorik och trar parlor till ett armband. I det andra momen-
tet, som pdagar hela dagen, ska de férsoka vara medvetna om ndr de gor
nagot sndllt mot ndgon annan och 6va sig i att lita pa sig sjalva for att
sjdlva avgora ndr de gor nagot snallt.

Skapa armband

GoOr sa har:

Anvdand rorpdarlor av plast eller ndgra andra pdarlor ni har pd forskolan och
lat barnen skapa ett armband. Barnen ska tra pdrlorna pd en gummitrad.
Ni knyter ihop det ddr det passar bra pa barnets arm. Det ska kénnas be-
kvamt att ha pa hela dagen. Ar det ndgon som inte vill ha pdrlor pa sa gar
det naturligtvis lika bra att bara knyta ett elastiskt band runt armen.

Material:
e gummitrad
e rorparlor eller annan typ av parlor

Att kdnna efter ndr man gjort
nagot snallt

Armbandet ska barnet nu flytta frGn
arm till arm varje gang hen upplever
att hen gor ndgot sndllt mot ndgon
annan eller mot sig sjalv.

Foto: Emo Persson
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Till pedagogen

Handmassage dar enkelt och utgor ett skont satt att komma ner i varv och

slappna av. Att hdlla ndgon i handen dr ett fint satt att formedla trygghet
och gemenskap. Med handmassage kan dven de barn som vanligtvis inte
haller hand fa ta del av den hdr tryggheten och gemenskapen.

De som ska massera borjar med att virma upp hdnderna genom att gnida
dem en stund mot varandra. Nu dr det dags for barnen som ska massera
att ta tag i sin kompis hand och gora som du sdger/visar nar du laser be-
rattelsen. Be barnen att hdlla minst en hand mot kompisens hand under
hela berdttelsen for att 6ka kdnslan av trygghet.

Las berdttelsen nedan tva gdnger sa att alla far massera/far bli masserade.
Visa gdrna rorelsen samtidigt som du laser och ta en liten paus mellan
varje stycke sa att barnen hinner gora rorelsen ndgra ganger innan det ar
dags att ga till ndsta text.

Text till "Handmassage - Lucia”

Ute ar det kallt. Men Lucia och hennes vanner i luciataget har dnda be-
stdmt sig for att ga fran hus till hus och sjunga och sprida gldadje. Lucia har
en lang vit sark pa sig.

Gor sdrken genom att stryka frdn kompisens hand och upp dver armen. Anvind
hela din handflata.

Lucia har med sig sina kompisar. Nagra av dem bdr en strut pd huvudet
och haller i en pinne med en stjdrna pa toppen. De kallas for stjtrngossar.
Aven de har en vit sirk som fladdrar i vinden ndr de gar mellan husen.
Gor cirkelrorelser med handflatan. Starta vid kompisens hand och fortsdtt upp-
over armen.

I luciataget finns det dven tdarnor i vita sarkar. De bdr ljus i sina hdnder
for att lysa upp i morkret. Nar de gar mellan husen fladdrar ljusladgorna
i vinden.

Gor cirkelrorelser med din handflata i din kompis handflata.

Lucia kommer med glddje och kdarlek. I sin hand haller dven hon ett ljus
som lyser upp hennes ansikte.
Gor cirkelrorelser med din tumme i din kompis handflata.

FORTSATTNING »
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I vilket vader som helst, sndstorm, regn och sol traskar Lucia och hennes
vanner fran hus till hus och sjunger och ger viarme. De traskar och traskar.
Ga promenad med pekfinger och langfinger i din kompis handflata. Hall din
hand som stod pa handryggen.

Lucia dr stolt. I dag har hon ett stort luciatdg. Hennes vanner pepparkaks-
gubben och tomtenissen har ocksa foljt med. De gar tatt tillsammans for

att visa sin gemenskap.
Vind pa kompisens hand. Placera tummarna mitt pd handryggen och dra ut mot

handens yttre kant.

Pa sitt huvud har Lucia en ljuskrona som lyser, tindrar och skimrar i mork-
ret. Luciataget ar fortrollande vackert!

Anvdnd fingertopparna pa din tumme och pekfinger. Dra ldngs kanten pd din
kompis fingrar. Avsluta med ett litt tryck pa fingertoppen.

© Shutterstock.com
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Till pedagogen

I dag ar det grovmotorik som ska trdnas. Barnen ska fa balansera, hoppa
och ga en speciell bana i tomtens fotspar.

Folj i tomtens fotspar

Material:

e utskrift av glasdgon eller ett par leksaksglaségon om ni har
e utskrift av fotavtryck (7 varianter)

Gor sa har:

e Klipp ut glasbgonen. Gom dem nagonstans i rummet.

e Skriv ut fotstegen. Markeringarna visar hur man satter fotterna. De
helfargade fotstegen visar att man ska hoppa. Lagg ut en bana som tar
barnen fram till glaségonen. Anpassa banan efter barnens férmaga.

e Vill du gora det svarare och trdna balans, placera ut ett rep ndgonstans
utefter banan som barnen som kan ska balansera pa.
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Till pedagogen

I dag dar det dags for en aktivitet med klappovningar. Det dr en hel del att
halla reda pa. Barnen ska bade klappa och hdlla takten. Anpassa efter
barnens formdaga och borja t.ex. med bara en hand eller farre rorelser och
bygg sedan pa svdrighetsgraden efter hand.

Har nedan finns tva olika varianter av klappdvningar. Vilj ndgon av dessa
eller hitta pa en egen.

Vi anvdnder melodin till "Bjéllerklang”, men ni kan vdlja vilken sdng ni
vill bara den dr taktfast. Klappa takten pa varje slag - 1, 2, 3, 4. Om ni vill
borja lite enklare klappar ni bara halften sa fort och klappar pa slagen 1
och 3 i sdngen.

Klappovning 1

Slag 1 Slag 2
Knyt hdnderna och sla dem i Oppna handerna och sld med
bordet. lillfingrarnas sidor mot bordet.

Slag 3 Slag 4
Sl med handflatorna i bordet. Sla handflatorna mot en kom-
pis handflator.

FORTSATTINING »
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Klapp6vning 2

Slag 1 Slag 2
Sld med bdda handflatorna i Sl hoger handflata och van-
bordet. ster handrygg i bordet.

Slag 3 Slag 4
Sld med bada handflatorna i Sla vanster handflata och hoger
bordet. handrygg i bordet.
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Till pedagogen

Dagens aktivitet trénar barnens finmotorik. Att hdlla i en penna eller krita
och efter egen formaga fargldgga ett monster dr bra traning for finmotorik
och 6ga-handkoordinationen. Det finns en storre bild av huset att skriva ut
och fargldgga hdr i materialet.

Material:
e utskrivna farglaggningssidor
e kritor eller fargpennor

(o]
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Till pedagogen

Dagens aktivitet dr en ddr barnen ska far trana sig pa att fa spetsa sina
sinnen lite extra. Ndr ni tranar era sinnen passar det bra att gora det
utomhus. Vdlj att samlas vid till exempel ett trdd. Lat var och en vdlja ut
sin plats och sitta helt tyst och stilla.

Material: frukt

Forst ska ni trdna er syn. Be barnen titta sig omkring.
Vad ser de? Be dem titta pa det som dr stort och det
som dr litet, titta pa det som finns ldngt borta och det
som finns ndra intill. Dokumentera vad de berdttar.

Sa dar det dags att trana hérseln. Be barnen sluta 6go- Q
nen och lyssna pa de ljud de hoér. Lat dem lyssna till v

ljuden ladngt borta och till ljuden ndra intill. Doku-
mentera vad de berdattar.

Nu dr det doftsinnets tur. Be barnen kdnna nu efter

vilka dofter de kdnner. De kan plocka upp ndgot fran

marken - en pinne, ett 16v eller lite snd. Be dem lukta

pa det de plockat upp och berdtta hur det doftar. Do- L’“
kumentera deras upplevelser av dofterna.

Darefter dr det dags for kdnseln. Be barnen fokusera

pa huden och kdnna efter hur det kdnns i huden i
ansiktet. Kanns det varmt eller kallt? Varmer solen
eller biter kylan i kinderna? Kanner de vinden mot
huden? Regn, dimma eller sn6? Och hur kdanns det
om de tar med handen pa sin kind? Dokumentera
vad de upplever med sin kansel.

Smaken ar lite svar utan nagot att stoppa i munnen.
Men om man andas in med munnen sd kan man
kdanna efter vilken smak man kdanner. Avsluta garna
ovningen med att dta frukt, exempelvis clementiner.
Da kommer smaksinnet till sin ratt och ni kan lattare
prata om hur det smakar, doftar och kdnns i mun-
nen ndr man ater frukten.

© Shutterstock.com
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Dela gdrna dokumentationen med bdde tomten och alla férdldrarna ge-
nom att sdatta upp en kort beskrivning av vad ni gjort och vad barnen upp-
levt exempelvis i hallen pa foérskolan.

Fler sinnesévningar

Om ni vill kan ni Gven gora en 6vning dar ni plockar bort ett sinne, t.ex.
synsinnet genom att sitta pa en égonbindel. Ddrefter kan barnet bli lett av
en vuxen eller en kompis genom en enkel hinderbana.

En annan variant dr att med féorbundna 6gon ta emot ett foremal i sin
hand och gissa vad det dr, enbart genom att kdnna pa det.
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Till pedagogen

Balanssinnet dr ytterligare ett sinne som dr viktigt att kdnna sig val bekant
med och trdna upp. I dag bjuder vi darfor pa en rolig balansdévning.

Material:
e ballonger
e drtpdsar

Balansera paket
I den har leken ska ni latsas att ni balanserar paket. Ni kan anvdnda bal-
longer (lite svarare) eller artpdsar (lite lattare). Forsok balansera pa:

huvudet
axeln
armbdagen
ryggen
laret

foten
nasan
handen

Kommer ni pa fler kroppsdelar att balansera paketet pa sa testa och se hur
ldnge ni kan ha det dar. Vill ni ha en svarare uppgift kan ni forflytta er
samtidigt som ni balanserar paketet.

Om ni vill s kan ni dven gora en tabell, ddr ni for in era tider.

Nar ni ar klara, fundera tillsammans over:

e Vilket var det basta sattet att bara paketet?

e Vilket var det svaraste?

e Vilket var det roligaste?

e Pa vilket satt tycker ni att tomten ska bara
sina paket?
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Till pedagogen

I dag ar det dags att njuta av en yogastund med en yogasaga. Las sagan
nedan. Till sagan finns rorelser som barnen ska gora och de dr markerade
med kursiv stil. Prova gdrna rorelserna innan ni borjar lasa sagan.

Ak med tomten till Nordpolen, en yogasaga

Sdtt dig bekvamt med korslagda ben. Sétt ihop tummen och pekfingret med bdda
hdnderna och lat handryggarna vila pa ldren. Stréck pd ryggen och sitt stolt som
en kung.

Ldgg nu hdnderna pa magen och kdnn efter om den ror sig. Ta ett par djupa
ldnga andetag och kédnn hur magen dker in och ut.

Det dr en stjarnklar kvall och det enda som hors dr den knarrande snon
under dina skor. Det dr en magisk kvdll och spdnningarna kanns i luften.
Tomten har bjudit med dig pa en flygtur till Nordpolen. Det pirrar i magen.
Ingen du kdnner har nagonsin fatt en sddan speciell inbjudan. Snart ska
tomten hdmta upp dig med sina renar och sin sldde, och ni ska tillsam-
mans fa uppleva den haftiga kdnslan nar renarna flyger 6ver himlen.

Stall dig upp. Sta pa ett ben och luta dig lite dt ena sidan. Stréck ut ena benet
dt ena hallet och bada

armarna at andra hallet. d

Det dr kanske dr lite svdrt. % )

Men forsok. N ’ ‘
) S

Du ndrmar dig skogen e

och platsen dar tomten
tanker landa. Du hor
bjallrornas klang och om
du tittar upp mot skyn
kommer du snart att se {
hur ekipaget med renar

och sldde flyger fram

over himlen, snart redo
for att landa.

{
{)
)
)

9
9

=3

Stall dig pa andra benet
och strack ut det andra
benet i luften och luta dig
dt andra hallet.

© Shutterstock.com
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Tomten har bestdmt mote i skogen. Han har hittat en hemlig gldnta som
ingen kdnner till, dir han brukar landa om kvdllarna ndr han varit pa sin
dagliga rutt. Langt inne i skogen kan du skymta den och just nu sjunker
tomtens sldde ner mellan traden.

Stdll dig pa ett ben och Iyft det andra benets fot till insidan av benet. Sdtt ihop
hdnderna ovanfor huvudet som en trddtopp. Kan du balansera i tre langa ande-
tag? Forst pa den ena foten och sedan pd den andra.

Tomten ler stort ndr du kommer fram. Han skrattar "Ho, ho, ho. Nu ska jag
ta med dig pd en magisk resa!”

Du far hjadlp att ta dig upp i sladen sa att du kan sdatta dig till rétta. Det ar
gladje i luften. Till och med renarna verkar glada att se dig. Detta dr deras
forsta tur for aret, berdttar tomten. Han stryker dem 6ver ryggen och ma-
nar pa for att de ska resa sig och lyfta mot skyn.

Stdll dig pa alla fyra, med kndna och bdda hénderna i golvet. Sitt i tdrna och lyft
rumpan uppdt och bakat. Férsék ha hela foten mot golvet. Sta kvar i tre langa
andetag.

Nu dr du och tomten pa vag! Sladen flyger i rasande fart hogt upp i 6ver
himlen. Det kdnns som du kommer ndrmare stjdrnorna. Bjdllrorna later
och renarna rusar. Det dr kallare i luften. Inte sa konstigt kanske, eftersom
ni ndrmar er Nordpolen. Pa Nordpolen dr det kallt, stilla och tyst. "Det ar
hdr jag samlar kraft och tanker pa viktiga saker for mig sjalv och andra”,
berdttar tomten samtidigt som sldden landar mjukt i snén och du kan
hoppa ur.

Satt dig ner. Sla ihop hdnderna framfor hjdrtat och placera fotsulorna mot var-
andra. Strdck pa ryggen.

Ni stannar inte ldnge pd Nordpolen. ”"Det dr resan hit som dr roligast”,
sdger tomten. Det borjar bli sent. Han baddar ner dig i fdllen som ligger

i sldden. Fran platsen kan du se alla stjdrnorna pa himlen, och strax lyf-
ter renarna mot skyn. Samtidigt berdttar tomten om alla julklappar, men
sa hejdar han sig. "Den viktigaste julklappen ar du! Att du finns, att du
behovs och allt du kan gora for dig sjalv och andra.” Han ber dig blunda
och tanka en stund pa det.

Lagg dig ldngsamt ner och slappna av en stund. Kdnn hur mjuk och rérlig du
kdanner dig i kroppen.
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Till pedagogen

Detta dr ytterligare en aktivitet som tranar finmotoriken. Att arbeta med
och montera ihop kulor, lim, tyg, garn och annat pysselmaterial kraver
bade fingerfardighet och koncentration.

Anpassa aktiviteten till barnens férmaga.

P& Forskoleforum finns mdnga forslag pa roliga julpyssel och detta dr ett
forslag pa en sot dngel.

Material:

trakulor med hal
en bit tyg

trad

garn

tandpetare

Gor sa har:

1. Mdla ett ansikte pa en trakula.

2. Satt en klick lim i hdlet pa trakulan.

3. Ta en tandpetare. Satt dess spets mitt pa undersidan av tyget och tryck in
tygbiten och tandpetaren i halet pa trakulan.

. Satt lite lim i hdlet pd ovansidan av trdkulan.

. For in en liten garntuss med hjalp av en tandpetare.

. Bryt av tandpetaren, pa bada sidorna av halet.

. Fast en trdd i dngeln och hdng upp den.

N O
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Till pedagogen

I dagens uppdrag trdnas grovmotoriken. Det dr trdning pa olika satt for
smidighet och balans.

Vaderkvarnen
Std med armarna utstrdckta i axelhdjd. Snurra runt ett helt varv sa att
ansiktet dter hamnar i samma riktning.

Satt ihop fotterna, blunda och sldpp ner armarna sa att de hdnger langs
sidorna. Sta kvar alldeles stilla med 6gonen slutna. Snurra ett varv, eller
tva eller tre varv om du kan, medan du blundar.

Oppna 6gonen. Kandes det likadant att snurra med dppna 6gon som med
slutna 6gon?

Ga pa linjen
Mark upp en linje med maskeringstejp pa golvet och lat barnen ga pa
linjen pad olika satt:

e Ga helt vanligt pa linjen.

Ga tomtesteg pa linjen (satt fotterna tatt efter varandra pa linjen).
Ga pa ta pa linjen.

Ga pa hdlarna pa linjen.

Ga pa utsidan av foten pa linjen.

Placera flera féremal pa varje sida om linjen. Lat barnen plocka upp f6-
remalen och ldgga dem pda andra sidan. Ju fler féremdl, desto svarare blir
det!

Balansera pa ett ben

Balansera pa ett ben, borja med det du tycker dr lattast att st pa. Nar du
hittat balansen, boj dig ner och plocka upp ett féremadl fran golvet. Res dig
till stGende. Byt hand som du haller féremalet med och ldgg det pa andra
sidan genom att boja dig ner.

o ~
"- —
Byt ben och utfér 6vningen igen. o e O
o
® _~- o
- g
’ e ~ o =
® =
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Till pedagogen

I dag dr det en aktivitet som trdnar var grovmotorik i adventskalendern. Ni
ska gora rorelser pa golvet, sa vdlj ett stdlle ddr ni kan ligga bekvamt och
rora er utan att det kdnns trangt. Tank pa att utfora rorelserna ldngsamt
och tydligt. Vidxla garna mellan dem.

Packa paket (kallas dven liggande blomman)

Lagg dig pa rygg pa golvet. Korsa armarna pa brostkorgen och dra upp
benen mot magen. Lyft samtidigt upp huvudet fran golvet. Stréck sedan
ut ben och armar, pd en gdng, mot golvet sa att de landar i ett kryssmons-
ter, och 1at huvudet vila mot marken. Ga sedan tillbaka till positionen dar
armarna korsas pa brostkorgen och benen dras upp mot magen samtidigt
som du lyfter huvudet. Fortsdtt upprepa 6vningen ndgra ganger.

Det ser ut som en blomknopp som slar ut.

Snddngel

Lagg dig pa rygg pa golvet. Utgdngslaget dr att kroppen ligger rak med
armarna langs med sidorna. Dra ut ben och armar samtidigt sa langt som
det kdnns bekvamt och ga sedan tillbaka till utgdngspositionen. Fortsatt
upprepa 6vningen ndgra ganger.

Utomhus i snén blir det spar av dnglar efter er!

© Shutterstock.com
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Till pedagogen

I denna uppgift ska en person ldasa. Ovriga dr indelade i par. Den som ldser
dr dven ansvarig for att sdtta pa och stinga av musiken. Nar musiken ar
igang jobbar ni, och ndr den stannar gar ni vidare till ndsta évning.

En uppblast ballong, exempelvis, far symbolisera ett paket. Och en lada
kan symbolisera tomtens sldade.

Packa sladen

1. Satt igdng musiken.

2. Skicka paketet mellan varandra. Kasta och fdnga paketet och anviand
bdda hdnderna. Tank pa att hela tiden ha 6gonen pa paketet sa att ni
inte tappar det.

3. Ni behover nu ldgga paketet i en “skottkdarra” och forflytta den genom
rummet. En person tar tag om vristerna pd den andra personen som dar
skottkdrran och lyfter upp benen. Skottkarran gar framat med hjalp av
sina hdnder och personen som hdller i vristerna foljer med. Vill ni kan ni
forsoka balansera paketet pa ryggen.

4. Ni har nu kommit fram till en trdng liten tunnel och kan bara skjuta
paketet genom tunneln med huvudet. Ligg pd magen, mitt emot var-
andra och nicka paketet med era huvuden mellan varandra. Ni tar stod
med hjdlp av hdnderna. Man maste ligga ndra varandra och vara gan-
ska stilla.

5. Nu har vi kommit till en hég vagg och behdéver kasta upp paketet. Den-
na gang ska den som kastar st med ryggen mot den som tar emot. Boj
dig ner och kasta bakat mellan benen eller kasta 6ver ditt huvud. Pass
pa sa att ingen av tomtens saker som finns i rummet blir traffad och gar
sonder ...

6. Bra jobbat! Nu dr ni snart framme, bara tva rum kvar. Detta rum dr fullt
av stenar som du behdver balansera pa. Ni ska darfor sta pa ett ben nar
ni kastar paketet mellan er.

7. Ni har nu kommit fram till en mycket smal gdng och behover sam-
arbeta riktigt bra. Klam fast paketet mellan era ryggar och forflytta er
runt om i rummet. Klappa garna handerna samtidigt.

8. Riktigt bra jobbat! Ldgg nu alla paket i sladen och tacka varandra for
gott samarbete!

Material:

* ballonger (paket)

¢ lada (tomtens sldde)
¢ julmusik
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Till pedagogen

Den har sista aktiviteten i kalendern dr en skon massagesaga. Skicka gar-
na hem den med fordldrarna, sa far barnen ett brev fran tomten dven pa
julafton! En stund med beréring och avslappning dr skont for barnen nar
de langtar efter att tomten dntligen ska komma. Bilderna nedan visar och
beskriver hur massagerorelserna ska utféras. Vid orden i kursiv stil byter
man rorelse. Den som masserar ska forsoka halla minst en hand pda ryggen
pa den som blir masserad, for att 6ka kdnslan av trygghet och omsorg.

Granen

Placera handflatorna vid land-
ryggen, pd samma plats dar
punkterna dr placerade. Stryk pa
bdada sidor langs ryggraden upp
mot nacken. Fortsdtt sedan utat
axlarna for att sedan gd in mot
ryggraden igen.

Tomte/tomteskdgg

I denna roérelse anvdnds bada
hdnderna. Placera handflator-
na pa samma plats dar de tva
punkterna dar placerade. Forma
halvformade cirklar tills hdnder-
na mots igen. Utfor rorelsen flera
ganger. Rorelsen symboliserar
skagg.

Malar

Knyt handen och fér den upp
och ner pa ryggen pa varsin sida
om ryggraden. Rorelsen ska sym-
bolisera att man hdller en stor
pensel i sin hand och mdlar upp
och ner.

FORTSATTINING »
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Hammaren

Knyt handen, sla forsiktigt med
handens utsida, den sida dar lill-
fingret dr, utefter ryggraden. Sla
oerhort forsiktigt. Rorelsen ska
kdnnas mjuk och féljsam och
symbolisera hur man hamrar
och spikar.

Katten

Placera hdnderna pa axlarna.
Stryk med stabil hand ner mot
landryggen, i samma riktning
som pilen visar. GOr strykning-
arna om igen over hela ryggen.
Rorelsen symboliserar hur man
klappar en katt.

Ljus

[ denna rorelse anvdands tum-
men och pekfingret. Placera dem
tillsammans vid landryggen,
ungefdr dar punkten pa bilden
visas. Dra ett rakt streck uppat
nacken. Lat tummen och pek-
fingret sedan ga ifran varandra
en bit fOr att sedan motas igen.

FORTSATTINING »
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Text till massagesagan Julaftons morgon

Det dr julaftonsmorgon och alla dr upptagna med nagot. Pappa bakar.
Farmor hdnger upp gardiner och mamma tdnder upp de sista ljusen i
granen. Du sitter ensam och kdnner att du mest dr i viigen. Om bara nagot
kunde hdnda, tanker du. Just da knackar det pa fonstret.

Ser du tomtenissarna utanfor? Tomten har skickat dem. De heter Nisse och
Nissa och berdttar for dig att sjalvaste tomtefar har brdnt sig pa lacken nar
han skulle sla in ett paket. Tomten har sd ont i sina hander att han kom-
mer ha svart att hinna fa fardigt alla julklapparna som ska ut till barnen.
Kan du tinka dig att hjdlpa tomten? Ta Nisse och Nissa i handen och {6lj
med!

Ni gar genom den tdta granskogen. Lita pa Nisse och Nissa. De hittar till
tomteverkstan. I dorren till tomteverkstan vintar tomten pa er. Han visar
sina hdnder som dr réda av smarta. De varker sa forklarar han. Du nickar
och vill garna hjalpa till!

Medan snén vrdker ner tittar ni pa renarna och sldden, och hdlsar pa
tomtemor.

"Folj med mig in i verkstan sa ska du fa se hur vi arbetar”, séger tomten.
Bland hyllorna finns massor av leksaker, pyssel, bocker och instrument. Ja,
allt mojligt som man kan tanka sig infor julen. Nissarna jobbar i full fart.
En tomtenisse strdcker fram en pensel till dig och ber dig hjdlpa till att mdla
0gon pa ett par dockor som ndgra barn 6nskat sig. Nar dockorna dr klara
ska du fa hjalpa tomtenissarna att hamra ihop en hylla.

Det later hogt i tomteverkstan. Tomten kdnner sig néjd ndr han sitter i en
stol. Han dr glad 6ver all hjalp han far. Tomten visar dig sitt finaste djur,
en stor mjuk katt. Det dr ingen riktig katt utan ett gosedjur att ha i sdngen.
Tomten ser i dina 6gon att du ocksa tycker att den dar fin. "Du kanske 6ns-
kar dig en sddan?” frdgar han och du nickar leende till svar.

Till sist hjdlper du till i tomteverkstan med att sla in paket. "Jag tror be-
stamt att vi hann”, sdger tomten hogt innan han ber Nisse och Nissa att
folja med dig hem igen genom granskogen. "Tack for att du hjdlpte till i var
verkstad!” ropar tomten innan ni springer hem.

Hemma i ditt eget hus rader en harlig julstimning. Ljusen dr tdnda och
maten framdukad. "Kom och sdatt dig!” ropar mamma precis nar du hunnit
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in genom dorren. Hon ger dig en hdarlig kram. "Var har du varit?” frigar
hon. "Hos tomten och hjalpt till i hans verkstad”, svarar du. Hon ler men
du ser i hennes 6gon att hon inte tror dig.

Snart knackar det pa dorren. Dar star han, sjalvaste tomtefar. Han blinkar
till dig samtidigt som han fradgar: "Finns det ndgra sndlla barn?” I tomte-
sdcken finns manga olika slags paket, smd, stora runda, fyrkantiga och
fargglada. Och alla har ett guldsnore knutet runt sig. Alla i familjen far
paket!

Det sista paketet ar storst. "Det dr ett speciellt paket till dig som tack for
att du hjdlpte mig i dag!” sdger tomten och rdcker dig paketet. Du river av
papperet och far syn pa katten med den mjuka pdlsen som du sett i verk-
stan. Mamma och pappa tittar féorvanat pa varandra. "Tank att du hjalpt
till i verkstan!” utbrister mamma. Du nickar stolt.
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