Pausrorelsekartotek

Fysisk aktivitet, motoriska dvningar och pauser i situationer som kraver koncentration framjar all
sorts inlarning. Barn har ett spontant aktivitetsbehov och i det dagliga livet borde rorelse inga som
en naturlig del. Tyvarr tillbringar skolelever ofta en stor del av dagen stillasittande. Inom ramen for
Halsoverkstaden har vi utvecklat verktyget pausrorelsekartotek och hoppas att Du som larare tar till
Dig detta begrepp “pausrorelse” och hjdlper oss att utveckla det i ratt riktning.
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Kartoteket bestar av 60 dvningar i tre olika kategorier; varva ner, ror pa dig samt upp
och hoppa. Som hjalp for att skapa rutin, eller som en kontroll av tiden, finns aven en
aggklocka som man kan anvdanda om man vill.

| nedre kanten av varje kort namns vilka olika mer specifika fardigheter évningarna
tranar: motorik, kroppsuppfattning, samarbete och koncentration. Motorik innehaller
finmotorik, grovmotorik, balans och koordination. Kroppsuppfattning innefattar
din bild av din kropp och upplevelsen av din kropp i rorelse och vila. Samarbete
innefattar olika satt att kommunicera med varandra. Koncentration tar bl.a. fasta pa
uppmarksamhet som en central egenskap.

Materialet har utarbetats av Bodil Strandberg och Annika Kuusniemi, studerande i
idrott och halsopromotion vid Yrkeshdgskolan Sydvast, i samarbete med Folkhalsans
sakkunniga.

ILLUSTRATOR: ANDREAS HAMBERG




1. Istappen - 3 min.

2. Spagetti al dente - 3 min.
3. Minisiesta - 3 min.

4. Minspelet - 3 min.

5.Vad hor du? - 3 min.

6. Natursteg - 3 min.

7. Andning - 3 min.

8. Rakna tillsammans - 3 min.
9. Golvpress - 5 min.

10. Spegeln - 5 min.

11. Ballonger - 5 min.

12. Bokstaver - 5 min.

13. Balansgang - 5 min.

14. Junioryoga - 5 min.

15. Kulan - 5 min.

16. Fargmolnet - 5 min.
17.Var ar din kompis? - 5 min.
18. Icke picke - 5-10 min.

19. Handmassage - 7 min.

20. Massage - 10 min.

1. Skrivkrampen - 3 min.

. Symaskinen - 3 min.

. Gemensamma krafter - 5 min.

. Nacke och axlar - 5 min.

2
3
4. Nudda - 5 min.
5
6. Skriv med fotterna - 5 min.
7

. Osynliga bollen - 5 min.

8. Beskrivande adjektiv — 5 min.

9. Namnlek - 5 min.

10. Finn fel! - 7 min.

11. Visa kanslor - 10 min.

12. Manniskoknuten - 10 min.
13. Samling - 10 min.

14. Fotleken - 10 min.

15. Promenaden - 10 min.

16. M@nniskopennan - 10 min.

17. Kopieringsmaskinen — 10 min.

18. Min inre karta — 10 min.
19. Suddgummirace - 10 min.

20. Amoéban - 10 min.

1. Popcorn - 3 min.

2. Djurhopp - 5 min.

3. Skugga din kompis — 5 min.
4. Bil och férare - 5 min.

5. Maskinen - 5 min.

6. Kanguruboll - 5 min.

7. Organisation! — 5 min.

8. Armbaga dig fram - 5 min.
9. Harma djur - 5 min.

10. Apple eller svamp - 5 min.
11. Den osynliga dansmattan - 7 min.
12. Robotar och slem - 7 min.
13. Enben - 5-10 min.

14. Former - 10 min.

15. Fdlja John - 10 min.

16. Larven - 10 min.

17. Plankorna - 10 min.

18. Stocken - 10 min.

19. Mullvaden - 10 min.

20. Blodpotatis - 10 min.




$\isISOTERKEREER

&% folkhalsan

VARVA NER

Korten med bld farg har évningar for att varva ner.
Malet med 6vningarna ar att lugna ner och slappna av.

ROR PA DIG

Anvand de grona korten ndr det behdvs en rorelsepaus
i undervisningen. Ovningarna hojer koncentrationen
och elevernas uppmarksamhetsniva.

UPP OCH HOPPA

Dessa 6vningar aktiverar och hojer energinivan. De kan
anvandas for att fa i gang eleverna.




1. ISTAPPEN - 3 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Sta som en istapp, rak
och spand, som langsamt smalter
i varsolen. Sjunk sakta ihop och
slappna av tills du blir en liten
vattenpol pa marken.

1. Vdarmen gor att vattnet avdunstar
och bildas till ett svavande moln.
Svava omkring! Molnet blir
tyngre och sa regnar det.

2. Vattnet avdunstar igen och blir
ett vintermoln. Visa hur snon latt
och langsamt dalar ner.

KROPPSUPPFATTNING, MOTORIK




2.SPAGETTI AL DENTE - 3 min.

KROPPSUPPFATTNING, MOTORIK

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Okokt spagetti ar hard och
stel medan kokt spagetti ar 16s och
sladdrig. Tank dig att din kropp ar
okokt spagetti som vi stegvis ska
koka.

1. Dina armar ar okokt spagetti.
Lat dem koka. Skaka pa de kokta
spagettiarmarna.

2. Dina ben ar okokt spagetti.
Lat dem koka. Skaka pa de
kokta spagettibenen.

3. Hela kroppen ar rak och stel som
okokt spagetti. Lat koka. Skaka pa
den sladdriga spagettikroppen.




3. MINISIESTA - 3 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Lagg ner dverkroppen pa pulpeten.
Du behover inte gora nagonting, du far sluta
o0gonen och lata tankarna komma och gd som
de vill.

1. Lyssna till ljudet av ventilationen eller buller
som kanske finns i rummet eller kommer
utifran.

2. Lyssna till din andning. Kann hur luften
strommar in i dig och ut ur dig och ger dig nya
krafter.

3. Kann hur det kdanns i hela din kropp. Tank

pa fotterna, benen, baken, ryggen, magen,
lungorna, hjartat, nacken, ansiktet och
huvudet. Ligg sen kvar och njut en stund.

KONCENTRATION




4, MINSPELET - 3 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Alla sitter pa egen plats.
Nu ska alla ansiktsmuskler aktiveras.
Det ar tillatet att skratta.

1. Gapa sa stort du bara kan.

2. For dina kakar i sidled.

3. Forma din mun rund.

4. Se sa sur ut som mojligt.

5. Skrynkla ansiktet till ett russin.

6. Se sa glad ut som majligt.

MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING




5.VAD HOR DU? - 3 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Sitt tyst och stilla och
lyssna! Om du hor ett ljud, peka
mot ljudet. Pekar alla 4t samma
hall? Hor alla samma saker? Marker
kanske nagon bullret som kommer
utifran? Ror ndgon pa sig? Regnar
< v w det eller viner det utanfor fonstret?

® Lyssna pa det havsbrus som hors
) da du satter handerna i form av
en sndcka och lagger dem 6ver
oronen.

KONCENTRATION



6. NATURSTEG - 3 min.

KROPPSUPPFATTNING, MOTORIK

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Ror pa dig i
klassrummet. Tank dig

att du gar pa sng, is,

grus, i vattenpolar, pa en
sandstrand. Tank dig hur det
kanns och visa hur det ser ut.
Du kan ocksa beskriva hur
det later.




7. ANDNING - 3 min.

Deltagare: Enskilt

Uppagift: Sitt pa din plats eller stall dig
upp bredvid pulpeten. Upprepa varje
ovning fem ganger.

1. Ta ndgra djupa andetag. Kann hur
luften fyller magen, midjan och
ryggen som en tunna. Lat kroppen
bli tung och avslappnad nar du
andas ut!

2. Strack armarna over huvudet och
strack pa dig. Gaspa garna.

3. Lyft upp axlarna mot éronen och

andas in! Hall kvar lite. Andas
ut, sldpp ner axlarna och Iat
avslappningen spridas ut i kroppen.

KROPPSUPPFATTNING, MOTORIK




8. RAKNA TILLSAMMANS - 3 min.

SAMARBETE, KONCENTRATION

Deltagare: | grupper/alla

Uppgift: Gruppen ska rdakna
tillsammans utan att veta vem som
ska saga vilken siffra. En borjar
med att sdga "ett”, ndgon annan
sager "tvd” och en tredje sager "tre".
Réakna utan att ge tecken om vem
som ska saga vad eller nar och utan
att tala i mun pa varandra. Sager
tva personer samtidigt borjar man
rakna fran ett igen. Strava efter att

alla far saga en siffra.

* Efter lite 6vning kan ni blunda
nar ni raknar.




9. GOLVPRESS - 5 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Ligg pa golvet. Blunda. Tryck ena
benet hart mot golvet och slappna sedan
av. Upprepa med andra benet. Tryck efter
det ena armen hart mot golvet och slappna
av. Upprepa med andra armen. Tryck hela
ryggen hart mot golvet och slappna av.
Skrynkla ihop ansiktet som ett litet russin
och slappna av.

Skaka latt pa benen, armarna och hela
kroppen. Kroppen kanns tung och
avslappnad. Ligg kvar en stund.

MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING, KONCENTRATION




10. SPEGELN - 5 min.

Deltagare: Parvis

Uppgift: Stall dig mittemot ditt
par. Var din kompis spegelbild och
folj varje rorelse som kompisen
gor. Efter en stund byter ni roller sa
att den andra leder. Se varandra i
ogonen och ror er ljudldst.

* Satt upp handflatorna mot
varandra, men de far inte rora.
Folj parets handrorelser som om
du var en spegel.

* Folj storre kroppsrorelser, t.ex.
rorelser med armar och ben.

® GOr precis allt som din kompis
gor.

SAMARBETE, KROPPSUPPFATTNING, MOTORIK, KONCENTRATION



11. BALLONGER - 5 min.

Deltagare: Enskilt/alla

Uppgift: Tank dig att du ar en
ballong som fylls och blir stérre och
storre. Bli sa stor som majligt. Slapp
sedan sakta ut all luft ur ballongen
och sjunk ihop. Upprepa nagra
ganger. Vad hander nar ballongen
spricker?

* Ballongen fylls med helium och
blir stor men ocksa mycket latt.

* Ballongen fylls med vatten och
blir tung och splaskig.

* Bilda enring, blas upp ringen
som en ballong tills den spricker.

MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING




12. BOKSTAVER - 5 min.

Deltagare: Enskilt/parvis

Uppgift: Forma olika bokstaver
med dina fingrar och med kroppen.

* Ga tillsammans igenom
alfabetets alla bokstaver
med fingrarna.

* GOr samma med hela kroppen.

MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING




13. BALANSGANG - 5 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Testa din balans genom
att gd runti klassen vanligt eller
pa ta. Ga pa olika satt: framat,
bakat, i sidled, med slutna 6gon.
Hitta pd egna satt!

1. Balansera ett litet foremal pa
huvudet, t.ex. ett suddgummi.

2. Balansera ett storre foremal pa
huvudet, t.ex. en bok.

3. Balansera ett foremal pa huvudet
och blunda.

X pptptte.

MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING




14. JUNIORYOGA - 5 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Inta de olika stédllningarna och hall positionerna under fem
in- och utandningar.

1. D6d mans stallning. Ligg helt stilla.

2. Runda stenen. Stall dig pa kna och boj dig over fotterna. Lagg ner
pannan i mattan, armarna langs sidan och handflatorna upp mot taket.

3. Tradet. Lyft upp en fot och hall blicken rakt fram. Fast foten pa insidan
av benet du star pa. For sakta upp armarna och hall ihop handerna
over huvudet. Andas lugnt. Sta stilla som ett trad.

4. Ornen. Bade arm och ben krokas ihop. Blicken vilar framat.

MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING



15. KULAN - 5 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Alla ligger pa rygg pa golvet, blundar
och slappnar av. Lararen sager:

"Forestall dig att du har en liten skattkista i
magen. Det ar en vacker kista och du 6ppnar
den. I kistan ligger en kula. Det ar en speciell
kula, for nar du andas ut kan du skicka ivag
den vart du vill i kroppen och ndr du andas in
rullar den tillbaka igen, in i skattkistan. Vi borjar
med att skicka kulan till h6ger fot. Andas in.
Andas ut och kann hur kulan rullar ivag. Andas
in och lat kulan rulla tillbaka till kistan. Kdnn
hur det blir varmt dar kulan har varit.”

Ga igenom hela kroppen pa motsvarande satt.

KONCENTRATION




16. FARGMOLNET - 5 min.

KONCENTRATION

Deltagare: Alla

Uppgift: Sitt rak i ryggen pa din
plats och blunda. Andas fritt.

"Forestall dig ett fargmoln som
svavar i luften. Molnet har alla
farger.

Andas och lat de olika fargerna
turvis fylla din kropp. Gront gor

dig stark. Den blda fargen gor dig
lugn. Rott ger dig energi. Lila gor
dina tankar goda. Gult gor dig glad.
Andas och I3t en valbar farg fylla
din kropp. Vad far du av denna farg?

Sitt kvar en stund och kann hur du
fatt ny energi for dagen.”




17.VAR AR DIN KOMPIS? - 5 min.

Deltagare: Alla/i grupper

Uppagift: Alla blundar forutom en
som ska rora pa sig. Den som ror
pa sig smyger till ett stalle och
stannar dar. De som blundar foljer
smygarens rorelser med fingret.
Smygaren sager STOPP nar alla far
titta. Vem pekar ratt?

KONCENTRATION, SAMARBETE



18. ICKE PICKE - 5-10 min.

SAMARBETE, KONCENTRATION, KROPPSUPPFATTNING

Deltagare: Parvis

Uppgift: Den ena vilar 6ver
pulpeten, blundar och férsoker
slappna av. Paret ror sin kompis
forsiktigt pa olika stallen pa ryggen
och armarna och raknar antalet
berdringar. Den som vilar ska ocksa
rakna berdringarna. Sen jamfors
antalet. Har bdda samma tal?

® ROr ocksa pa andra kroppsdelar.
Var kanns det minst?

* Anvand flera fingrar samtidigt.
Hur manga fingrar haller paret
mot ryggen? Gissa varje gang.




19. HANDMASSAGE - 7 min.

Deltagare: Parvis

Uppgift: Ta kompisens hand i dina
hander och massera pa féljande
satt:

Stryk latt handen och fingrarna

pa 6ver- och undersidan. Vand
kompisens hand sa att handflatan
ar uppat. Ta tag i kompisens hand
och gor sma cirklar med tummen.
Massera den muskel som ror pa
tummen och de muskler som ror pa
resten av fingrarna. Fortsatt sedan
med att massera varje finger enskilt.

Upprepa pa andra handen och byt
roller.

MOTORIK, SAMARBETE




20. MASSAGE - 10 min.

Deltagare: Parvis/alla

Uppgift: Ge ditt par en latt nack- och
ryggmassage. Borja och sluta med latta
strykande rorelser. Fraga ibland om du tar i
for latt eller for hart och forsok fa ditt par att
slappna av.

* Arbeta parvis.

® Arbetaien ring sd att alla har ndgon
framfor sig att massera. Byt riktning.

MOTORIK, SAMARBETE, KROPPSUPPFATTNING




1. SKRIVKRAMPEN - 3 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Satt handerna i rorelse.
GOr rorelseserien forst 8 ggr sen 4
ggr och till sist 2 ggr:

1. Gnid handerna mot varandra.
2. Boj och spreta med fingrarna.
3. Rulla handlederna at bada hallen.

4, Rulla hdnderna fran handleden
i en atta.

5. Knyt ndaven och slappna av.



2. SYMASKINEN - 3 min.

Deltagare: Enskilt

Uppagift: Sitt pa en stol med fotsulorna
pa golvet. Gor ett plagg genom att utfora
foljande rorelser med tar och fotter.

1. Spreta med tarna som nalar i en
naldyna.
2. Plocka knappar med tarna fran golvet

(t.ex. penna, suddgummi).

3. Samla ihop ett tyg som ligger pa
golvet genom att gora cirklar med
vristerna.

4. Trampa symaskinen fortare och
fortare.

5. Kla pa dig ditt plagg!

MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING




3. GEMENSAMMA KRAFTER - 5 min.

Deltagare: Parvis

Uppgift: Anvand gemensamma
krafter for att stadigt och tryggt
utfora rorelserna.

® Sta rygg mot rygg och luta mot
varandra. Fors6k ga ner pa huk
sa att ryggarna ror varandra hela
tiden. Stig sedan upp.

* Sitt pa golvet med tarna och
halva fotsulorna mot varandra.
Ta ett fast grepp om varandras

armleder. FOorsok turvis dra upp
den andra och sta.

SAMARBETE, MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING




4. NUDDA - 5 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Nudda bestamda stallen

i klassrummet med en bestamd
kroppsdel, t.ex. halen-pulpeterna,
huvudet-tavlan. En gruppledare sager
vad som ska nuddas.

® Bestam hur mdnga kroppsdelar
som far nudda golvet. T.ex. tre
kroppsdelar kan vara tva fotter och
en mage. De andra forsoker uppfylla
detta. Nar alla lyckas byts position.

* Nudda en kroppsdel med en annan
kroppsdel pa kompisen. T.ex. ora-

mage, kna-rumpa, kind-axel.

MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING, SAMARBETE




5. NACKE OCH AXLAR - 5 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Sitt med rak rygg. Gor din nacke
ldng och dra in naveln en aning. Sénk
axlarna.

1. Strack pa dig. Kndpp handerna i nacken,
luta dig bakat och fér armbagarna
bakat. Dra ihop skulderbladen.

2. Nackvridning. Dra in hakan. Vrid
huvudet till vanster. Vrid sen at hoger.

3. Huvudpress. Lagg handen mot huvudet
och pressa huvudet mot handen.

Huvudet och handen ar stilla. Tryck
huvudet fran olika riktningar.

4, Rulla axlarna i stora cirklar framat/bakat.

MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING




6. SKRIV MED FOTTERNA - 5 min.

Deltagare: Enskilt/parvis

Uppgift: Satt dig pa golvet, boj
benen och lyft upp dem i luften.
Luta bakat och stéd handerna i
golvet. Skriv ditt namn eller ndgot
annat i luften med fotterna ihop.
Jobba parvis. Lat kompisen gissa
vad du skriver.

® Sara pa fotterna och skriv samma
ord parallellt med vardera foten.

* Forsok halla dina ben helt raka
nar du skriver.

Ar det littare eller tyngre sa har?

MOTORIK, SAMARBETE



7. OSYNLIGA BOLLEN - 5 min.

KONCENTRATION, MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING

Deltagare: Ensam/parvis/i grupp/alla

Uppgift: Du har en osynlig boll i handerna.
Bestam hurdan bollen ar: jattestor/pytteliten/
tung/latt/fylld med helium/het/kall/kan latt
ga sonder/kan studsa bra/fotboll/korgboll/
tennisboll/superboll eller en pingisboll. Lek
med din boll.

* Kasta bollen parvis eller i sma grupper
till varandra. Kom ihag bollens
egenskaper.

* Alla valjer en egen bollegenskap.
Byt bollen med andrai klassen tills
du far din egen boll tillbaka.




8. BESKRIVANDE ADJEKTIV - 5 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Alla ror sig tyst i klassen.
Ledaren talar om hur man ska
rora sig med beskrivande adjektiv.
Exempelvis stor, kort, rund, smal ...

1. Hitta tillsammans pa de
beskrivande orden.

2. Hitta pa motsatser och visa dem
turvis i snabb takt (t.ex. lang-kort,
stor-liten, glad-sur).

KROPPSUPPFATTNING, MOTORIK



9. NAMNLEK - 5 min.

Deltagare: Alla

Uppgift: Ga runt i rummet. Skaka
hand med ndagon och presentera
er med férnamn. Byt namn med
varandra. Ga vidare, hdlsa pa en
ny person och presentera dig med
det nya namnet. Gor sa tills du fatt
tillbaka ditt riktiga fornamn.

* Presentera dig med ditt
efternamn.

* Vilj en kategori och hitta pa ett
eget namn i denna kategori, t.ex.
djur (misse), blomma (ros), bil

(Ferrari).

KONCENTRATION, SAMARBETE




10. FINN FEL! - 7 min.

Deltagare: Parvis

Uppgift: GOr turvis en staty. Titta
noga pa statyn och vand dig sedan
om. Nar paret inte tittar, andrar
statyn pa sin position och stelnar
igen. Paret far sedan gissa vad som
har andrats.

® Statyn byter benets, handens
eller huvudets stallning.

® Statyn ror pa nagon kroppsdel
bara litet.

® Statyn ror pa kroppsdelar som
ar svarare att upptacka, t.ex.
fingrarna, munnen eller 6gonen.

KROPPSUPPFATTNING, SAMARBETE




11.VISA KANSLOR - 10 min.

®

KROPPSUPPFATTNING, SAMARBETE

Deltagare: Alla

Uppgift: Ga runt i klassen och visa
utan ljud hur det ser ut att kanna
olika kanslor. Anvand kroppen,
gester och ansiktsuttryck. Var glad,
ledsen, pigg, uttrakad, kar, generad,
arg, vanlig, sl6 och ivrig. Hitta pa
egna.

* Ledaren far saga vilken kansla
eller sinnesstamning som visas.

* Valj sjalv vilken kansla du vill visa.
Nar du traffas med en annan
deltagare forsok gissa vilken

kansla hon/han har.




12. MANNISKOKNUTEN - 10 min.

Deltagare: Grupp/alla

Uppgift: Gor en cirkel och ta
varandra i handerna. En elev
slapper taget. En annan far blunda
och vara knutlésare medan resten
av gruppen gor en manniskoknut.
Ga turvis under och 6ver varandras
hander. Knutlosaren forsdker sedan
Oppna knuten utan att slappa
taget.

® GOr sma knutar pa 4-5 i gruppen.

® GOr en stor knut dar alla ar med.
Da kan man ha tva knutlosare.

SAMARBETE, MOTORIK




13. SAMLING - 10 min.

SAMARBETE, KONCENTRATION, KROPPSUPPFATTNING

Deltagare: Alla

Uppgift: Stall er langs vaggarna i
klassrummet och blunda. Forsék
sedan hitta varandra med hjalp av
ljud och samlas i mitten av klassen.
Hall handerna framme och rér dig
forsiktigt sa att du inte krockar med
nagot eller ndgon.

® Borja med att jobba i sma
grupper som ska hitta varandra.

® ROr er parvis sd att alla har ndgon
att kanna sig trygg med.



14. FOTLEKEN - 10 min.

Deltagare: Sma grupper

Uppagift: Stall er i ring. En borjar
med att flytta sin fot vid sidan av
nasta deltagares fot. Den som

fick en fot bredvid sin fot ska
sedan flytta sin fot vidare bredvid
nasta deltagares fot. Stanna i den
positionen. Man flyttar alltid den
fot som fatt en fot bredvid sig. Bara
en fot flyttas at gangen. Tappar du
balansen staller du dig sa som du
stod i borjan.

MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING




15. PROMENADEN - 10 min.

KONCENTRATION

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Ta en promenad och

leta efter allt som t.ex. har nagot
rott/vasst/runt/fyrkantigt/mjukt
och rdkna hur manga sadana ni
hittar. Forsok sedan komma ihag
foremalen. Ledaren bestammer
vilken egenskap foremalet ska ha.

* |eta efter ndgot som har tva
olika egenskaper.

* Leta efter ndgot som har tre eller
flera olika egenskaper.




16. MANNISKOPENNAN - 10 min.

Deltagare: Parvis

Uppgift: Den ena star framfoér och
ar penna. Den andra star bakom
och ar forfattare. Forfattaren skriver
genom att halla i pennan och féra
den framat, bakat och i sidled.
Forfattaren talar om i forvag i fall
nasta bokstav ar stor eller liten.
Efterat forsdker pennan gissa
bokstaven eller ordet.

SAMARBETE, KROPPSUPPFATTNING, MOTORIK



17. KOPIERINGSMASKINEN - 10 min.

Uppgift: Parvis

Deltagare: Den ena star framfor

och ar kopieringsmaskin. Den

andra star bakom och ar kopierare.
Kopieraren skriver bokstaver

pa kopieringsmaskinens rygg.
Kopieringsmaskinen ska aterge
bokstaverna pa tavlan eller pa ett
papper. Kopieringen sker under tystnad.

® Kom overens att kopieraren skriver
korta ord.

* Kom Overens att kopieraren skriver
ldnga ord.

* Kopieraren skriver hela meningar eller
ett kort meddelande.

KONCENTRATION, KROPPSUPPFATTNING, SAMARBETE



18. MIN INRE KARTA - 10 min.

KONCENTRATION, KROPPSUPPFATTNING, SAMARBETE

Deltagare: Parvis/enskilt

Uppgift: Markera mitten av klassen
som ett bo och stéll er dar. Alla
valjer en egen plats i klassrummet
och funderar ut hur manga steg det
ar fran boet till den egna platsen.
Blunda under 6vningen.

1. Parvis — den ena stannar i boet
och hjalper den andra som
forsoker hitta sin plats.

2. Starta fran boet, ga till din plats
och tillbaka till boet utan att titta.
Nar du tror du ar framme, 6ppna
o0gonen. Vem kom narmast?




19. SUDDGUMMIRACE - 10 min.

Deltagare: Alla

Uppgift: Ett suddgummi ska
passera fran person till person
tills alla har rort vid det. Bestam
kastordningen. Om du tappar
gummit, ta upp det och fortsatt.

® Rakna hur manga ganger
gummit hinner ga igenom alla

pa en minut.

* Anvand tva suddgummin som
borjar fran olika hall.

® Anvand samtidigt sa manga
suddgummin som majligt, alla
gummin skickas at samma hall.

KOMMUNIKATION, SAMARBETE, MOTORIK




20. AMOBAN - 10 min.

Deltagare: Alla

Uppgift: Alla bérjar som amébor. Alla gar runt

i rummet och da man stéter pa nagon som ar av
samma sort gor man "sten, sax, pase”. Den som
vinner stiger ett steg pa evolutionsstegen.
Stadier:

1. Amoba — gor simtag med armarna.

2. Kackerlacka - fingrarna som antenner i pannan.

3. Hare - viftar med handerna som 6ron ovanfor
huvudet.

4. Gorilla - gar omkring som en gorilla.

5. Méanniska - vinkar.

6. Stalmannen/-kvinnan - flyger med knuten
nave till sin plats.

MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING




1. POPCORN - 3 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Forestall dig att du

ar popcorn i en kastrull. Det

blir smaningom varmare och

popcornen borjar poppa. Poppa

som popcorn tills alla popcorn

har poppat fardigt. Du kan géra

ovningen pa olika satt:

* Stdende eller sittande pa stolen
eller golvet.

® Liggande pa golvet.

* Alla samlas som popcorn i

kastrullen och poppar tills alla
popcorn ar fardiga.

MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING




2. DJURHOPP - 5 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Kan du hoppa som olika djur? Hoppa framat och bakat,
i sidled och runt pa stéllet.

1. Visa hur olika djur hoppar (t.ex. groda, ekorre, kanin, kanguru).

2. Hitta pa hur ovanligare djur hoppar. Hur hoppar en elefant,
en flodhast eller en gris?

MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING



3. SKUGGA DIN KOMPIS - 5 min.

Deltagare: Parvis

Uppgift: Hirma kompisens rorelser.

Kompisen star med ryggen mot

dig och gor olika rorelser. Du apar

efter och gor motsvarande rorelser

samtidigt.

1. Kompisen star pa stallet och ror
pa armar och ben.

2. Kompisen borjar sedan rora sig
sakta omkring.

SAMARBETE, MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING




4. BIL OCH FORARE - 5 min.

Deltagare: Parvis/alla

Uppgift: En ar bil och den andra ar
forare. Bilen star framfor foraren
och gor billjud, medan foraren

kor och hittar luckor dar bilen kan
kora utan att krocka. Foraren styr
bilen genom att halla i ryggen eller
hoften.

1. Kor runt i klassen, vdja for mobler
och andra bilar.

2. Bilen sluter 6gonen och féraren
kor forsiktigt sa att bilen inte
behover kdnna sig radd.

SAMARBETE, KROPPSUPPFATTNING, MOTORIK



Deltagare: Parvis/grupper

Uppgift: En ar maskin och den
andra ar professor. Professorn
satter igang maskinen genom att
ta i den och visar hur den ska rora
sig. Professorn sager vilket ljud
maskinen for. Maskinen kan t.ex.
hoppa, vingla, vrida sig eller rora pa
olika delar i olika takter. Byt roller.

® Satt igang sa manga olika delar
pa maskinen som majligt.

® Arbetaigrupp, maskinen kan
besta av flera deltagare som alla

har manga delar och ljud.

KROPPSUPPFATTNING, SAMARBETE, MOTORIK




6. KANGURUBOLL - 5 min.

Deltagare: Alla

Uppgift: Forestall dig att du ar en kanguru.
Skrynkla ett papper till en boll eller anvand
riktiga bollar. Hall bollen mellan knana. Hall
Overarmarna mot kroppen. Hoppa och férsok
forsiktigt rubba de andras balans sa att deras
boll faller. Anvand inte handerna och knuffa
endast med sidan fére. Hoppa pa olika satt.
Om inte bollen fallit efter att man blivit
puffad 3 ggr tappar man bollen.

1. Ta upp din boll med hdanderna om den
faller.

2. Ta upp din boll utan hjalp av handerna
om den faller.




7. ORGANISATION! - 5 min.

Du har Imm ldngre
hdr @n din

Deltagare: Alla/grupper
tvillingsyster

Uppgift: Gruppen stéller sig i en
viss ordning. Det galler att vara
snabb for tiden ar begransad. Tiden
begransas av ledaren och enligt
gruppstorleken.

1. Stall er i bokstavsordning.
2. Stall er enligt langden pa haret.

3. Stéll er enligt fodelsedatum.

KONCENTRATION, SAMARBETE




8. ARMBAGA DIG FRAM - 5 min.

KROPPSUPPFATTNING, MOTORIK

Deltagare: Alla

Uppagift: Ror er fritt i klassen.
Ledaren sager en kroppsdel.
Kroppsdelen ska sedan komma
forst nar ni gar runt. Sager ledaren
armbage, sa dr det armbagen som
leder rorelsen.

* Namn flera kroppsdelar
samtidigt.

® Bestam om det ar hoger eller
vanster sida.




9. HARMA DJUR - 5 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Vdlj ett djur. Ror dig tyst i
klassen och harma djurets rorelser.
Nar du traffar ett annat djur, stanna
och halsa med ditt djurs late.

® Varje gang du halsat pa ett annat
djur férvandlas du till det andra
djuret.

® Halsa pa den du moter genom
att forst harma ditt djur och sen
den andras.

KROPPSUPPFATTNING, MOTORIK, SAMARBETE




10. APPLE ELLER SVAMP - 5 min.

Deltagare: Parvis

Uppgift: Den ena ar befallare,

som uppmanar den andra att
plocka dpplen eller svamp. Nar
man plockar dpplen stracker man
sig uppat. Plockar man svamp sa
nuddar man golvet. Sedan lagger
man det plockade i korgen. Korgen
ar pulpeten. Borja langsamt och
Oka takten gradvis.

® Hur manga applen och svampar
hinner du plocka pa en minut?

* Plocka ytterligare hallon fran
sidan.

MOTORIK, SAMARBETE



11. DEN OSYNLIGA DANSMATTAN - 7 min.

Deltagare: Parvis

Uppgift: Forestall dig att du star
pa en dansmatta omgiven av fyra
pilar som pekar at olika hall. Paret
sager at vilket hall du ska fora din
fot. Sager paret vanster sa trampar
du till vanster, sager paret framat,
trampar du framat.

Borja langsamt och 6ka takten
gradvis.

® Hur manga steg hinner du gora
pa en minut? Rakna inte felsteg.

® Sdg tva riktningar samtidigt. Da
hoppar paret jamfota at bada

héllen.

MOTORIK, KONCENTRATION



12. ROBOTAR OCH SLEM - 7 min.

Deltagare: Alla

Uppgift: Alla utom en ar robotar
och ror sig som robotar. En ar slem
och ror sig segt. Slemmet tar fast
robotar, som da ocksa blir slem.
Slemmet och robotarna far aldrig
rora sig samtidigt. Ledaren ger
tecken om vem som far rora sig
nar. Tecknet kan vara dndring av
musikstil eller da ledaren slar en
viss takt.

KROPPSUPPFATTNING, MOTORIK




13. ENBEN - 5-10 min.

Deltagare: Enskilt

Uppgift: Forestall dig att du endast
har ett ben nar du ska forflytta

dig. Forsok hoppa pa ett ben utan
att tappa balansen. Byt ben med
jamna mellanrum.

* Hoppa langs en eller flera utsatta
linjer i klassen eller flytta dig fran
ett stalle till ett annat.

* Hitta pa olika satt att hoppa
pa ett ben. Lat alla prova pa

varandras stilar.

® Blunda nar du hoppar pa ett ben!
Kan du halla balansen?




14. FORMER - 10 min.

Deltagare: Parvis

Uppgift: Den ena bildar tyst en
form med hela kroppen. Den andra
gissar. Nar paret gissat ratt byts
rollerna.

* Bilda en siffra.

* Bilda olika former (cirkel, fyrkant,
hjarta ...).

* Bilda ett verb (att fiska, att surfa,
att stada ...).

KROPPSUPPFATTNING, SAMARBETE




15. FOLJA JOHN - 10 min.

Deltagare: Alla

Uppgift: Bilda ett led. Den forsta

i ledet leder resten runt i klassen.
Den som leder gor rorelser som de
andra harmar. Dela klassen i mindre
grupper och byt ledare sa att alla
hinner leda gruppen.

® GOor en lustig rorelse.
® GOr en stor och langsam rorelse.

® GOr en svar rorelse.

MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING, KONCENTRATION




16. LARVEN - 10 min.

Deltagare: Alla

Uppgift: Man bérjar parvis. Den bakre
haller sina hander pa den framre personens
axlar. Personen framfor blundar och den
som ar bakom styr personen framfér med
olika kommandon.

Klapp pa hoger axel: svang till hdger.
Klapp pa vanster axel: svang till vanster.
Dubbelklapp pa bada axlarna: omfamna
personen framfor dig och hall kvar.

Personen bakom styr den framre mot ett
annat par for att gora larven langre. Endast

den person som star langst bak far se och
styr alla framfor. Bilda en enda lang mask
som slutligen ska bita sig sjalv i svansen.

SAMARBETE, MOTORIK, KONCENTRATION, KROPPSUPPFATTNING




17. PLANKORNA - 10 min.

Deltagare: Alla/sma grupper

Uppgift: Anvand A4-papper som
"plankor”. Forflytta hela gruppen
fran ett stalle till ett annat genom
att bara ga och sta pa plankorna.

* Ha en planka per deltagare.

* Minska pa antalet plankor
stegvis.

SAMARBETE, MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING




18. STOCKEN - 10 min.

Deltagare: | grupper

Uppgift: Markera en stock pa
golvet. Gruppen stéller sig pa
stocken i en viss ordning, t.ex. i
alfabetisk ordning. Byt plats sa att
det blir omvand ordning. Faller man
av stocken borjar man fran borjan.
Det galler att samarbeta!

* Sma grupper pa tre personer.

® Storre grupper.

SAMARBETE, MOTORIK, KROPPSUPPFATTNING



19. MULLVADEN - 10 min.

Deltagare: Parvis/grupper

Uppgift: Borja parvis dar en ar
mullvad och den andra gor hal med
hjalp av sin kropp. Mullvaden ska
sedan kliva igenom halen.

Sedan staller alla sig i ko och gor
hal med kroppen. Den forsta i

kon startar som mullvad och gar
igenom alla hal. Nar den forsta
mullvaden kommit en bit fram blir
nasta i kon mullvad. Nar mullvaden
kommit igenom hela kon, bildar
den sjalv ett hal.

KROPPSUPPFATTNING, MOTORIK




20. BLODPOTATIS - 10 min.

Deltagare: Alla

Uppgift: Ledaren utser en mordare. Alla
gar runt i rummet, skakar hand med
varandra och viskar "potatis”i varandras
ora. Mordaren viskar "blodpotatis” och
mordar darmed den andra. Den mérdade
faller ihop i en hog. De levande ska forsoka
avsloja mordaren. Sa fort nagon “"vet” vem
mordaren ar racker den upp handen, och
vantar tills ndagon annan ocksa racker upp
handen. De raknar till tre och pekar pa
mordaren. Om bdda pekar pa ratt person
ar mordaren funnen, annars dor de som
rackte upp handen. Leken fortsatter tills
man funnit mordaren.

SAMARBETE, KONCENTRATION



a®

$MRISOTERKSREE

% folkhalsan

VARVA NER

Korten med bla farg har dvningar for att varva ner.
Malet med 6vningarna ar att lugna ner och slappna av.

ROR PA DIG

Anvand de grona korten ndr det behdvs en rorelsepaus
i undervisningen. Ovningarna héjer koncentrationen
och elevernas uppmarksamhetsniva.

UPP OCH HOPPA

Dessa 6vningar aktiverar och hojer energinivan. De kan
anvandas for att fa i gang eleverna.
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