Ga

Lat knana boja sig latt. Satt halen i
marken och rulla fram 6ver foten i
en glidande rérelse. Stréck pa benet
vid avtramp. Hall axlarna avslappna-
de och lat armarna réra sig ledigt
fram och tillbaka nara kroppen.



Springa

Strack pa dig och hall blicken
framat. Hall axlarna och handerna
avslappnade. Skjut fram hoften.
Spring med snabba, korta steg.



Vanda

Vand dig 90 grader, 180 grader eller
360 grader. Vand dig at hoger och
vanster. Prova att vanda dig pa olika
satt: [angsamt och snabbt, genom
att hoppa och med 6gonen slutna.
Lat din kompis vanda dig.
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Balansera

Balansera pé ett ben. Forestall dig
att du gar langs ett rep eller hitta pa
andra utmaningar. Prova aven pa att
balansera med slutna 6gon.



Sidogalopp

Gor sidogalopp med ena sidan fore
sa att fotterna turvis ar ihop och
Oppna. Lat handerna gunga med i
rorelsen. Kom ihag en god hallning.



Bdja och stracka

Sta rakt. Strack pa dig och lyft han-
derna mot taket. Stig upp pa tarna.
Slépp ner hédlarna och bdj ryggen
framét. Lat huvudet och armarna
hénga avslappnat mot golvet.



Glida

Valj ett lampligt underlag som
glider. Inomhus kan man anvénda
yllestrumpor. Ta fart och glid framat.
Om du stracker ut armarna har du
béttre balans.



Rotera

Gor cirklar med
fingrarna, handerna
och vristerna. Forst
enskilt och sedan
pa samma gang.
Gor stora cirklar
med kroppen. Pro-
va dven pa att gora
cirklar enbart med
den 6vre kroppen
och sedan med den
nedre kroppen.




I
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Bygg en slalombana. Vaja turvis fran
den vanstra och den hdgra sidan.
Bo6j knana och for baken mot golvet
sa att tyngdpunkten ar lagt. Hall
blicken framat.

Vija



Hanga
Ta ett stadigt grepp om en stang
eller en trédgren. Hur lange orkar
du hanga?



Hoppa

B&j benen och
strack dem nar
du hoppar. Du kan
aven stracka upp
handerna. Hoppa
jamfota eller pa
ett ben. Prova

att hoppa framat
med fart eller fran
stillastdende.




Klattra
Klattra upp pa en
bank eller forestall
dig att du klattrar
upp i ett trad. Ta ett
stadigt grepp och
anvand ocksa benen.
Fundera pa vad som
skiljer sig nar man
klattrar pa olika hojd.
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Hoppa pa ett ben
Lyft upp det ena benet
och héll det aningen
b6jt medan du hoppar
med det andra benet.
Forsok hoppa sa att du
bdjer benet efter av-
stamp. Ta fart med
handerna och lat
dem félja rérelsen
upp. Upprepa med
andra benet.




Kram
Krama om dig sjélv och rotera évre
kroppen fran sida till sida.



Trad
Strack armarna ovanfor huvudet
och vaja fran sida till sida. Kann
tanjningen i sidan.



Uggla
Sta eller sitt med god hallning. Vrid

langsamt huvudet fran sida till sida
som en uggla. Kan du se 6ver axeln?



N
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Fjaril
Sitt pa golvet. Lagg fotsulorna mot
varandra, hall om fétterna med han-
derna och dra upp hélarna sa nara
kroppen du kan. Lyft och sénk knana
som en flygande fjaril.

A



Benknut

Sitt med det vénstra benet bojt.
Boj det hogra benet i kors 6ver
och krama om benet.



Cirkla med
armarna
Stéll dig bred-
bent. Gor stora
cirklar med
armarna. Bérja
baklanges. Ro-
tera nagra varv
och byt sedan
hall.



Huksittande

Ga ner pa huk, sa langt ner du kom-
mer utan att lyfta p& halarna. Knana
och tarna ska peka &t samma hall.
Rékna till 10 och stig langsamt upp.



Armknut

Lyft upp din hégra hand, boj arm-
bagen och for handen ner mot ryggen.
For den andra handen nedre vagen
bakom ryggen. Méts fingrarna?



Flamingo

Sta med fotterna
bredvid varandra.
Ta tag i din fot och
fér hélen néra
baken. Hall knana
nara varandra och
skjut fram hoften.
Tanjningen kanns
pa larets framsida.




Véaderkvarn

Stéll dig bredbent. Lyft handerna at
sidan och boj dig ner sa att motsatta
hand rér motsatta fot. Byt fran den
ena sidan till den andra. Handerna
viftar som en vaderkvarn.



Vaderna

For den ena foten fram och lyft tarna
mot taket. B6j dig med rak rygg mot
benet. Ta tag i tdrna. Andas djupt.
Upprepa med andra benet.



Zil;
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Krigare

Sta stadigt. Stig fram med hogra
foten. Boj knéet och skjut fram
hoften. Lat det bakre benet vara
strackt. Lyft hdinderna mot taket.
Téanjningen kanns i hoftbéjarmuskeln.
Upprepa med andra benet.



Matarlarv

B6j dig fram och for handerna i
golvet. Lat fotterna sta stilla och gé
framat med handerna sa langt du
kan och sedan tillbaka nara fotterna.



Hjartslag

Slut 6gonen och lagg din hand pa
bréstkorgen ovanpa hjéartat. Andas
lugnt. Kann hur bréstkorgen rér sig
och hjartat slar. Lat kroppen och
tanken slappna av.



Axelhiss

Sté stadigt och slut 6gonen. Foku-
sera pa andningen. Férestall dig att
dina axlar ar en hiss. N&r du andas
in lyfter du axlarna sa hogt du kan
och nar du andas ut &ker hissen
ner och du sénker axlarna lugnt och
avslappnat.
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Beldna dig sjalv

Slut 6gonen. Andas djupt in och blas
ut suckandes. Fundera pa vad som
g6r dig glad och far dig att spricka
upp i ett leende. Njut av kénslan ett
tag till och fortsatt din dag med ett
leende pa lapparna.



Ballongen

Lagg héanderna pa magen och slut
ogonen. Forestall dig att du har en
ballong i magen. Kénn hur ballongen
fylls nér du andas in genom nasan
och téms nar du blaser lugnt ut.



P

Slappna av fran topp till ta
Forestéll dig att nagon haller en
hink avslappning éver ditt huvud.
Det sipprar nerat 6ver ansiktet,
nacken, axlarna och bréstkorgen.
Vidare mot handerna, ryggen och
magen. Fran hoften ner langs benen
anda ut till tdspetsen. Kann hur
kroppen och tanken slappnar av.



Elefantandning
Sté stadigt. Slut
6gonen och foku-
sera pa andningen.
Andas in och uti
langsamt tempo.
Lyft hénderna lugnt
framre vagen upp
nar du andas in och
sank dem langsamt
ner nér du andas ut.



Egen styrka

Slut 6gonen och lat tanken skanna
igenom kroppen. Var i kroppen kén-
ner du dig allra starkast? Fokusera
pa det har stéllet och I&t kénslan och
styrkan sprida sig i kroppen. Kédnn
dig stark och kraftfull!



Styrkeposition
St& med god hallning.
Stall dig i en position
déar du kénner dig
stark och kraftfull.

Du kan prova dig fram
tills du hittar en tillfredsstéllande
stéllning. Sta kvar en stund och kann
dig sjalvsaker och kraftfull. Ta i bruk
stallningen nar du behoéver forstarka
din sjélvsakerhet.
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Rektangel

Slut 6gonen och forestall dig en
rektangel framfor dig. Andas i takt
med rektangelns sidor. Bérja med
att andas in samtidigt som du rék-
nar till 4, hall andan nér du raknar
till 2, andas ut nar du raknar till 4
och hall &ter andan och rékna till 2.
Efter nagra varv kan du prova att
andra rektangelns proportioner.
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Spann och slappna av

Ligg avslappnat pa rygg. Spénn alla
muskler i ansiktet, hall dem spanda
en stund och slappna av. Upprepa
nagra ganger till. Fortsatt till andra
delari kroppen. Spann till slut hela
kroppen och slappna av nagra om-
gangar. Ligg till slut kvar en stund och
kann dig avslappnad i hela kroppen.
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Rymdresan

Slut 6gonen. Forestall dig att du &ér
pa vag pa en rymdfard. Du aker upp
mot himlen och ser hela huset, hela
staden och till slut hela landet. Du
svévar ut i rymden och kan se hela
jorden. Jorden blir mindre och min-
dre och till slut &r den bara en liten
prick. Hur kdnner du dig nu dér du
befinner dig bland alla stjarnor och
planeter? Drdj en stund tills farden
vander tillbaka hem, samma vég som
du akte.



Sapbubblor

Sitt med god héllning och slut 6gonen.
Forestall dig att det bubblar i magen.
Andas djupt in, anda ner i magen, och
forestéll dig sedan att du blaser ut
vackra, skimrande sapbubblor. Vad
sprider sig med dina sdpbubblor?

Ar det kanske gladje, lycka, lugn,
tacksamhet eller gott humor?



Andas genom nésan

Slut 6gonen. Andas véxelvis in fran
den ena nasborren och ut fran den
andra. Tryck forst ihop den hégra
nasborren med fingret och andas
in genom den vanstra. Byt sa att du
trycker ihop den vanstra nasborren
och andas ut genom den hégra.
Fortséatt i lugnt tempo.



Rita pa ryggen

Rita med handen eller fingret en figur
pa parets rygg. Ditt par ska forsoka
gissa vad du ritade. Byt roller.



Spegelbild

Sta mot varandra. Lyft handflatorna
mot varandra sa att de nastan
nuddar. Den ena personen ror pa
sina handflator medan den andra
personen forsoker folja rérelserna.
Byt roller.



Huvud-axlar-kna och ta
Sjung "Huvud-axlar-kné och t&”
forst stdende och sedan pé huk.
Klarar ni av det liggandes pa mage
eller pa rygg?



Grimas

Visa en grimas for personen bredvid
dig. Den mottagande personen ska
visa samma grimas tillbaka, varefter
hen véljer en ny grimas som visas
for nasta person osv.
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Kroppsalfabet
Forma bokstéverna i ditt fornamn
med kroppen.
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Ett varv runt

Valj en person bland deltagarna.
Avsloja inte vem du valt. D& lekledaren
raknat till tre ska alla deltagare
forsoka springa ett varv runt den
person de valt.



Sten

Sten-sax-pase
Spela sten-sax-pase genom att
forma féreméalen med kroppen.



Fingrarna ihop

Borja med att tummen och pekfingret
ror varandra och fortsatt s& att tum-
men i tur och ordning rér de 6vriga
fingerspetsarna. Gor det fram och
tillbaka. Klarar du av det med bada
handerna samtidigt? Oka svarighets-
graden ytterligare genom att borja
fran pekfingret med den ena handen
och fran lillfingret med den andra.
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Nasan och 6rsnibben

Ror din ndsa med din hégra hand.
For din vénstra hand under den
hégra och rér med den i den hogra
orsnibben. Vaxla sa att den véanstra
handen rér ndsan och den hégra
handen férs under den vanstra och
ror den hogra érsnibben.
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1-2-3 leken

Rékna om igen hogt till tre s& att
spelarna turvis séger féljande tal
(1-2-3-1-2-3...). Forsvara genom att
byta ut talen mot rérelser. Exempel:
Ga ner pa huk (=1) och fortsatt rakna
2 och 3. Sedan ga ner pa huk (=1) och
hoppa (=2) och rakna 3. Till slut har
alla tal bytts ut mot rérelser.



Klapp och cirklar

Gor stora cirklar pa magen med
den ena handen samtidigt som du
forsoker klappa pa huvudet med
den andra. Vaxla.



Pistolen

Hall handerna framfér kroppen.
Peka med den hogra handen och
lyft upp tummen med den vanstra.
Vaxla mellan rérelserna.



Peace och rock

Visa peace-market med din hogra
hand (héall handen knuten och
strack ut pek- och mittfingret) och
rock-mérket med din vénstra hand
(hall handen knuten och strack ut
tummen och lillfingret). Vaxla mellan
rorelserna.



Varva ner

Korten uppmuntrar en att stanna
upp fér en stund och att koncen-
trera sig pa den egna kroppen och
andningen.

Motorik

Korten ger enkla tips pa hur
man kan utveckla sina motoriska
fardigheter.

Rorlighet
Med korten kan man tréna
kroppsmedvetenhet och rérlighet.

Brain breaks

Brain breaksen ar sma spel, lekar
och utmaningar som erbjuder
hjarnan och kroppen korta pauser
fréan det man haller pé med.



Kim-spel

En valfri mangd kort sprids ut med
bildsidan uppét. Deltagarna utfor
rérelserna for varje kort tillsammans.
Efter det blundar alla deltagare for-
utom en som plockar bort ett av kor-
ten. Nér de 6vriga deltagarna 6ppnar
ogonen ska de forsoka klura ut vilket
kort som tagits bort. De visar sin
gissning genom att utféra rérelsen.

Motionspoker

Bestdm en rorelse for varje farg.
Exempel:

grén = X-hopp

bla = g& ner pé huk

rod = boj at sidan

gul = benlyft

Ett kort lyfts. Kortets farg bestdmmer
vilken rérelse som ska gdras och talet
pa kortet bestdmmer hur manga
ganger rérelsen ska goras. Detta spel
kan spelas som pausgympa eller som
en motionscirkel pa gympatimmen.



Plundring

Dela in deltagarna i tva lag och an-
visa respektive lag ett hemomréade i
vardera dndan av spelomradet.
Lagen sprider ut sina spelkort pa
golvet. Nar spelet startar springer
spelarna 6ver till motstandarnas
sida, grabbar tag i ett kort och

for det till det egna hemomréadet.
Nar tiden ar slut réknar lagen hur
manga kort de har i sitt hemom-
rade. Laget med flest kort vinner.

&







