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Smabarnspedagogik och férskola syftar till att stédja barns
utveckling och larande. Denna e-bok har sammanstallts fér
att ge inspiration till larare, pedagoger och barn i den dagliga
verksamheten. Fokus ligger pa rérelseutveckling och
sensorisk integrering vilka ar férutsattningen fér annat
larande. Genom sanger och ramsor stimuleras spraket och
rérelser och beréring samordnar sinnena. Tanken ar att
dvningarna ska fungera som inspiration och det ar fritt fram
att modifiera och utveckla dem efter behov och fantasi.

Onskar er manga roliga stunder tillsammans med barnen!
Lena Nyholm, larare i smabarnspedagogik och férfattare

DENNA E-BOK HAR KUNNAT FORVERKLIGAS MED MEDEL
FRAN SVENSKA KULTURFONDEN | FINLAND



INNEHALLSFORTECKNING SANGER

. o « o Superman
och sidhanvisning Hotdoggen

Huvud-axlar-kna-och-ta
Lilla snigel
Balansgangen

. Snéangeln

10. Nyckelpigan

11. Kdnner du min van?

12. Handtvattarsangen

© NN

RORELSEOVNINGAR
13. Panterungen

15. Bergsklattraren

17. Koordinationsarbete
18. Robin Hood

20. Rakneramsa

21. Algen Eskil

23. Spindeln

24. Ballongis

25. Barmixen

MASSAGE/BERORING
26. Imse Vimse

27. Katten Knut

29. Leoparden Lina

31. Ninja-massage



SUPERMAN - Reflexintegrering, sang

Melodi: Baby shark

Text: Foto frdn photo-nic.co.uk nic
//: Superman, do-do-do-do-do-do :// Superman

//: Flyger fram, do-do-do-do-do-do :// flyger

fram

//: Supergirl, do-do-do-do-do-do :// Supergirl
//: Raddar liv, do-do-do-do-do-do :// raddar liv

//: Superdog, do-do-do-do-do-do :// Superdog
//: Far medalj, do-do-do-do-do-do:// far medalj

Instruktion: /igg pa golvet med lyfta och raka
armar och ben.



HOTDOGGEN -Sanglek

Fardighet: snurra
Melodi: En sockerbagare har bor i staden

Text:

En hotdogmakare har bor i staden

Hen* lagar hotdoggar hela dagen

Hen lagar stora, hen lagar sma

Hen lagar ndgra med senap/ketchup pa

* Hen/han/hon
Foto fran photo-nic.co.uk nic
Instruktioner:

Ldgg en filt eller matta pa golvet. Barnet ldgger sig vid ena

kanten med armarna éver huvudet. Rulla in barnet medan ni
sjunger sangen. Klappa eller stryk "senap” eller "ketchup” pa
"hotdoggen” - barnet kan i férvag valja vad det vill ha.

Variation: Gor 6vningen staende och utmana samtidigt
balansen.



HUVUD.AXLAR, KNA OCH TA - i maglédge

Ovning foér: ryggstyrka, balstabilitet

Instruktioner: barnen ligger pa mage och goér rérelserna till
sangen "Huvud, axlar, knd och ta”. Hinderna ska inte réra i
golvet.

Musik och rorelse till
originalversionen av "Huvud ,
axlar, kna och ta"



LILLA SNIGEL- Sang och rorelselek

Instruktioner: Barnen rér sig i ring runt ett barn som sitter i mitten
med en boll. Sjung melodin “Lilla snigel akta dig” medan barnen
rér sig som det djur man sjunger om. Vid sista strofen ("annars tar

jag dig”) rullar den i mitten bollen till nagon i ringen. Det barnet far
sedan sitta i mitten.

Byt djur och rérelse enligt féljande:

Snigel : krypa
Odla: ala

Hare : hoppa
Zebra: galoppera

Hitta pa andra djur och satt att rora sig pa.



BALANSSANGEN

Forberedelse: tejpa en bred remsa malartejp eller dylikt pa golvet en sa
lang bit som majligt.

Melodi: Bjornen sover Uppgift: Ga fot om fot pa linjen

Text: En fot framfoér, en fot framfoér
balanserar jag.

R&r mig som en trana

langs med denna bana.

Nar jag flaxar eller kraxar

borjar jag pa nytt.

« Byt ut forsta strofen till ” En fot bakom, en fot bakom” och ga
bakldnges pa linjen.

» Bérja med héger fot pa vdnster sida om linjen. Korsa éver och sétt
vénster fot pa héger sida om linjen. Fortsétta att ga i kors. Byt ut férsta
strofen i sangen till: "En fot 6ver, en fot 6ver”.

- Ga korsvis 6ver linjen bakldnges. Sjung samma text som ovan.



SNOANGELN - Reflexintegrering, sang

Melodi: Blinka lilla stjarna

Text:

Snén har fallit hippa hurra
Ut i sndén vi alla ska

Gor en dngel ett, tva, tre
Armar ut och benen me’
Vingarna pa sidan bar
Flyger sakta fram sahar

Ett, tva, tre och fyra, fem
Ett, tva, tre vi flyger hem!

Instruktioner: Ligg pa golvet/marken
och gér snédnglar i langsam takt

Foto av S. Viktor, Unsplash



NYCKELPIGAN - Reflexintegrering. sang

Melodi: Imse Vimse spindel

Text:
Lilla nyckelpigan

ligger pa sin rygg
sprattlande med benen

Sen sa blir hon skygg
Gommer lilla huv'et
mellan sina ben

Lilla nyckelpigan
sprattlar sen igen

Ligg pa rygg med armar ben
strackta i luften

Dra in benen mot magen, boj
fram huvudet mot benen, hall
armarna om benen

Strack ut armar och ben igen



KANNER DU MIN VAN? Rérelsesang

Fardigheter: krypa, gunga/vagga, springa, osv.
Melodi: Kdnner du Lotta min van?

Kanner du .... min van ( ex. Hunden, Pingu, Batman)
Som bor i Fiskaregrand

Hon/han har en ....liten van ( ex. Glad, kall, rodkladd)
Kom far du....med den. ( ex. Krypa, vagga, springa)
Tra, la,la, lalla, la, la

Tra, la,la, lalla, la, la

Tra, la,la, lalla, la, la

Tra, la,la, laa

Instruktioner: Hitta tillsammans med barnen pa "vinner” !
och hur de dr och vad de gér.

Melodi: Kanner du
Lotta min van?



HANDTVATTARSANG. Melodi: Sudda bort din sura min

Det var en gang ett virus som jamt var arg och sur.
Det kallades Corona och var en trist figur.

Det hoppade fran munnen med hosta, fras och nys,
och gillade att spridas med kramar, puss och mys.
Men sjuk vill ingen vara - nu galler det att fort

med vatten, tval och denna sang Coronan jaga bort.

Sa da sjunger barnen.

Refrang:

Tvatta, tvatta, tvatta, tvatta bort covid nineteen.
Tvatta, tvatta, tvatta, tvatta bort covid nineteen.
Handerna ska ghuggas varje dag.

Mellan fingrarna ska tvalen va.

Grabba tag om om alla fingertoppar.

Ovanpa och runt sa blir det bra.

Originalsang av Gullan Bornemark

Instruktion

Gnugga:

- Handflatorna

- Mellan fingrarna

- Fingertopparna

- Ovanpa handryggen
och runt tummarna

Upprepa refrangen
tva ganger



PANTERUNGEN - Rorelsesaga/yoga

Det var en tidig morgon nar solen gick
upp. Panterungen som legat och sovit
| ett trad vaknade.

Den stallde sig langsamt upp pa
grenen som den sovit pa. Sakta
strackte den pa sig.

Sen gaspade den stort, strackte
ut tungan och rét sa att det ekade.

Panterungen fortsatte sin
morgongymnastik och strackte fram
tassarna och sparrade ut klorna. Det
kandes skont.

Sen for forst det ena bakbenet ut, och
sen det andra, i en lang strackning
anda ut i tarna.

Foto av M. Bausenhart,
Unsplash
T\ R

Barnen ligger i
hopkurade pa golvet. [
("Barnet”) e

Fyrfota kndstaende,

tryck upp ryggen.
("Katten”)

Svanka, gapa, strack ut
tungan, Ryt. ("Lejonet”)

Armarna framatstréckta,
hakan och bréstet i
golvet, rumpan i vadret.
(Valpen”)

("Plankan”)



"Jag undrar om jag kan balansera pa
den har grenen”, tankte panterungen
och lyfte upp ena framfoten ...och
sen ena bakbenet. Grenen gungade
lite men panterungen stod stadigt
kvar.

Den gjorde sig redo fér att hoppa ner
fran grenen,

och med ett jattesprang hoppade
den ner fran tradet.

Den spatserade glatt ivag och vart
den tog vagen vet bara du.

Fyrfota kndstaende, lyft
motsatt arm och ben.
Vaxla. Upprepa.

Lyft andan hégt, raka
armar och ben.
(“Nedatgaende hunden”)

Hoppa framat med
fétterna till hénderna.

Bjérngang.



BERGSKLATTRAREN - Reflexintegrering

Idag ska vi ut och klattra i bergen. Men foérst
maste vi ta pa oss vara bergsklattrarbyxor med
benfickor.

Nar vi kommer fram till berget spanner vi fast
sakerhetslinorna.

Sa gor vi oss beredda att klattra uppfor
bergvaggen.
Hur manga steg ar det upp till toppen?

Da borjar vi klattra. * Ta talk ur benfickan och
titta var det finns en skreva att satta fingrarna.

Satt foten i en annan skreva.

latsas ta pa byxor

fér handerna till motsatta
hofter

barnen ligger ner pG mage
med armar och ben raka
ldngs kroppen och
huvudet vént at hoger

be barnen vdlja ett tal
mellan sex och tio

b6j hdéger arm och titta
pa handen

dra upp hoger ben till
sidan



Nu har vi kommit ett steg upp.
For att ta ett steg till maste vi
férst vrida pa huvudet och titta
till andra sidan.

Ta talk ur andra fickan och hitta

en skreva for handen och foten.

Nu har vi tagit tva steg.

Upprepa fran * tills ni natt det antal steg ni
enats om. Det Gr viktigt att gora rorelserna

systematiskt och i ratt ordning

YouTube videoinstruktion om den
reflexintegrerande rérelsen

vrid huvudet till vanster,
strack ut héger arm och
ben langs kroppen

boj vanster arm och ben,
kom ihag att titta pa
handen

- . \I J“\‘
£

" Foto av T, Lishin, Unsplash



KOORDINATIONSRAMSA

Instruktion: den har ramsan kan man géra som en variant av leken
"Trasiga telefonen”

Nasa, Ora Hall om ndsan med ena handen, korsa kroppen med
andra handen och ta tag i motsatt éra

Nasa, ora Upprepa med andra handen pad ndsan, ta tag i andra
6rat med en korsrérelse
Nasa, ora,

kom ska du fa héra Véixla héll igen

Instruktion: den har varianten
passar innan man laser saga

Ora, néasa ) o
Ta tag om motsatt 6ra med ena handen och i ndsan med
2 .. den andra
Ora, nasa
Vaxla
Ora, nésa,

nu sa ska vi lasa
Upprepa



ROBIN HOOD - Reflexintegrering

| Sherwoodskogen bor Robin Hood med sina
vanner. En dag bestammer de sig for att
skjuta pilbage mitt i prick. "Det galler att sikta
ratt”, sager Robin Hood. "G6ér som jag”. Han
staller sig i pilbagsposition,

han lyfter sin bage,

siktar titta pa tummen pa den raka armen

spanner bagen

och slapper pilen... "Swisch” mitt i prick.
Vannerna appladerar. "Hur gjorde du det dar?
Visa at andra hallet”, ber de. Robin Hood
staller sig i pilbagsposition lyfter bagen,
siktar, spanner bagen och slapper pilen,
"swisch” mitt i prick. Alla jublar.

Ta ett langt steg fram, fradmre
benet rakt, tarna upp

strdck ut armen pa samma sida
som det framre benet, tummen
upp, andra armen béjd,
armbagen pekar bakat

dra den béjda armen bakat

gor samma sak at andra
hallet



Nu ar det din tur:
Sta i pilbagsposition, lyft bagen,

sikta, spann bagen och slapp pilen.

Foto av Annie Spratt, Unsplash

GOr rorelsen ett par
ganger pa varje sida

"'-5'-’-'-"?!" IEI

YouTube videoinstruktion om den
reflexintegrerande rérelsen



RAKNERAMSA - Finmotorik

Fem - Fyra - Tre - Tva - Ett
Att rakna baklanges ar latt.
Ett- Tva - Tre- Fyra - Fem

Det har tar vi det igen./ Nu gar vi hem.

B>

For fingertopparna ihop och
rikna bakat fran lillfingret till
tummen. Sluta med bada
tummarna ihop. Korsa
tummarna och rékna framat och
korsa knoglederna.




ALGEN ESKIL -Rérelsesaga

Langt inne i skogen dar faglarna kvittrar och
traden susar bor algen Eskil. Han ar stor.

Han ar hog...
och han har statliga horn pa huvudet.

Eskil har langa ben och gar med langa steg.
Nar han springer tar han langa kliv.
Kommer Eskil till ett dike stannar han tvart.
Sen hoppar han éver diket.

Han springer -
stannar -

och hoppar.

Foto av I. Krutainis, Unsplash

for armarna utdt sidan

sta pa ta

gor en krona med fingrarna
over huvudet

ga med langa steg

spring med langa steg
stanna

ett hopp framat
spring

stanna

hoppa



Pa vintern nar det ar mycket sn6é plumsar

 od héea knilvf
Eskil fram. 86 med hoga knalyy
Ibland gar han ut pa isen och dar ar det halt. glid fram

Hans langa ben glider framat och bakat pa spagat

samma gang ...

och isar och...pladask sa faller han omkull. split, fall omkull

Han reser sig forsiktigt pa fyra ben. hdnderna i golvet

Sa lyfter han ett ben... Wt en arm

och ett till... sté upp pé fotterna
och ett till! Men sa pladask faller han pa isen
igen. std pad ett ben, fall omkull

Eskil har sett konstakning och han vill géra en

piruett. S& nu tranar han pa att snurra. Sa har! snurra ett par ganger

at varje hall



SPINDELN- Reflexintegrering

Forberedelse: sitt antingen pa golvet, pa
en kudde, eller pa en bank eller stol dar
fotterna nar golvet

Spretiga spindeln sitter i sitt nat. Alla

armar och ben spretar langt ut at sidorna.

Den vantar pa att en fluga ska fastna i

natet. Den vantar, och vantar, och vantar.

Nar ingen fluga kommer drar den
langsamt in sina armar och ben och vilar
med huvudet pa knéana.

Men da... SURR! kommer flugan.

YouTube videoinstruktion om den
reflexintegrerande rérelsen

Foto av Ed
van duijn,
Unsplash

Strack ut ben och armar till
ett X och luta lite bakat.
Vidnta fem sekunder.

Korsa hoger ben over vanster
ben, och korsa hoger arm
over vanster arm (hédnderna
pa axlarna). Boj rygg och
huvud framat.

Strack snabbt ut till ett X.

Upprepa men korsa vdnster
armar och ben over hoger.



BALLLONGIS

Fardighet: 6ga-
handkoordination, sla

Forberedelse: blas
upp en ballong och
gor racketar av en
papperstallrik och en
pinne, eller anvand
en stekspade. Lat
barnen sla ballongen
mellan sig. Om man
vill kan man rakna hur
lange ballongen kan
slas fram och tillbaka
innan den faller till
golvet.

Foto frdn YouTube



BARMIXEN - rérelseramsa

Instruktion: upprepa varje rad
ett par ganger, bérja langsamt
och 6ka tempot

Korsa, borsa, blabarsmorsa

Saxa, baxa, lingontaxa

Snurra, burra, hallonfnurra

Sparka, barka, vinbarsparka

Hoppa, boppa, jordgubbsloppa

Korsa armarna alternerande ovanfér
huvudet och framfér kroppen

Hoppa med benen i kors och isdr

Snurra runt

Sparka alternerande framat

Hoppa pa stéllet



IMSEVIMSE -Massagesang

Imse Vimse spindel klattra uppfor tra'n  gsrja i ryggsiutet och kidttra uppfér
ryggen med fingrarna.

Ner faller regnet Dra med fingertopparna frén axlarna
och neradt.

spola’ spindel bort Stryk fran ryggraden utat sidorna.

Upp stiger solen Stryk med bada handflatorna upp
langs med ryggen.

torka’ bort allt regn For handerna som vindrutetorkare

fram och tillbaka.

Imse Vimse spindel klattrar upp igen Kliittra med fingrarna uppfor ryggen
igen.



KATTEN KNUT - Massagesaga

Katten Knut tog ett beslut att gémma sig.

Han kurade férst ihop sig vid husvaggen,
men dar var det fér stenigt och kallt.

Sa han tassade ivag for att hitta ett
battre stalle att gémma sig pa. Snart kom
han fram till husdérren som var stangd.

Knut krafsade pa doérren och hoppades att
nagon skulle héra honom och komma och
opphna.

Men ingenting hande.

Da jamade Knut hégt och ljudligt: "MJAU!”
Och se da 6ppnades dorren och...

Gnugga handerna mot
varandra.

Kupa hdnderna i
ryggslutet.

Tryck mjukt med
handflatorna upp och
ner over ryggen.

Dra med fingertopparna
over ryggen.

Hall hdnderna stilla.




...Knut kunde kila in.
Han gick ett varv i huset, fran rum till
rum, pa jakt efter ett bra gomstalle.

Till slut hoppade han upp pa soffan och
krop in under en filt som lag dar.

Knut kurade genast ihop sig och
somnade. Och ingen kunde hitta
honom pa en lang stund. Alla i huset
undrade vart katten Knut hade tagit
vagen.

"Men schhh”, sa nagon ploétsligt,
"vad ar det som later under filten?”

Sa har lat det: "kurr, kurr, kurr...”.

Vandra med mjuka
handflator igen over ryggen.

For in fingertopparna i haret.

Cirkla med fingertopparna
over huvudet.

Placera handerna att vila
pa axlarna och kurra.

Foto av M. Vasilyev, Unsplash



LEOPARDEN LINA -Massagesaga

Forberedelse: barnen sitter pa golvet

Nu ska du fa héra sagan om leoparden
Lina som hade tappat sina flackar.

En morgon nar Lina vaknade markte
hon pa en gang att nagot var fel. Hon
tittade pa sitt hogra framben och strok
fran tassen upp langs benet. Det var
nagot som inte stdmde har.

Forbryllad strackte hon fram sitt
vanstra framben och undersdkte det.
Hon viftade med tassarna och bdjde
och strackte pa benen. Allt verkade
bra.

Da kikade Lina pa sina bakben. Var det
nagot fel pa dem?

Photo by Adaivorukamuthan on Unsplash

Stryk (din egen) héger arm
fran hand till axel

Stryk vdnster arm fran
hand till axel

Stryk férst héger och sen
vanster ben fran foten till
hoften



Nej, inte vad hon kunde se. Hon viftade pa tarna
och rorde pa benen och de fungerade som de
hade gjort dagen innan.

Lina kdnde pa sin mage och den var mjuk och
fin.

Hon kikade 6ver axeln fér att se sin rygg, men
hur mycket hon an férsékte kunde hon inte se
den.

Da gick Lina till en kompis och sa: ” Det ar nagot
som inte stammer med mig idag. Vet du vad det
ar?”. "Ja-a”, ropade kompisen pa en gang, "du
har ju inga flackar! Kom ska jag hjalpa dig.”

Och sa satte Linas van fast flackarna ryggen...
...pa héger framben...vanster framben...héger
bakben...vanster bakben...

Och nagra sma prickar pa magen.

Vifta pa tarna och béj
och strdck benen

GOor lugna cirklar 6ver
magen

For huvudet fran sida
till sida

Barnet kryper till en
kompis

Tryck med mjuka hander
over kroppsdelarna

For ihop tumme, pek- och
langfinger, gor ldtta
vridrorelser 6ver buken



NINJA-MASSAGE (Do In sjalvmassage)

STAENDE STALLNING
Med |6st knuten nave och svikt i handleden klappa:

Huvudet - toppen, bakhuvudet och sidorna

Axlarna - en sida i taget med motsatt hand

Vanster arm - 1) ner pa insidan av armen till tummen, 2) fran
pekfingret upp langs utsidan av armen, 3) ner pa insidan av armen till
langfingret, 4) upp fran ringfingret pa utsidan av armen, 5) ner pa
insidan av armen till lillfingret 6) upp fran lilifingret pa utsidan av
armen till axeln

H&ger arm - samma som vanster

Brostkorgen - under nyckelbenen. Andas in och goér ett ljud; aaaahhh,
pa utandningen. Upprepa 3 ganger.

Klappa magen med handflatorna



Bulta pa ryggen med I6st knutna navar

Fortsatt till baken

Ner pa baksidan av benen till foten

Upp pa insidan av benen till jumskarna

Ner pa utsidan av benen (revarerna)

Upp pa insidan av benen till magen

Cirklar med handflatorna pa magen

Stanna med handerna éver naveln och tanka god energi

Nu ar Ninjan redo foér sitt uppdrag.



