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VECKA 12
Tema: Här bor jag

UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Naturen är full av färger. Hur många kan du hitta? 
Samla och räkna.

Gruppaktivitet
UPPLEVELSEKORT

Sätt er i varandras famnar så att hela gruppen 
tillsammans bildar en sittande ring.

Smidighet och balans
RÖRELSEKORT

Aktiveraren 
Stå axelbrett med benen. Vrid övre kroppen så långt 
som möjligt åt sidan. Låt armarna svänga avslappnat 
med i rörelsen. Vrid tillbaka till andra sidan. Fortsätt så 
och känn att rörelsen startar från magen.  

Utmanaren 
Ta tag med höger hand om vänster fot. 
Sträck ut benet framför dig så rakt som möjligt. 
Balansera så en stund. 

Styrka och kondition
RÖRELSEKORT

Aktiveraren 
Ta ett steg åt sidan med högra benet och � ytta all 
tyngd till det. För tyngden tillbaka till det vänstra 
benet och för ihop fötterna. Upprepa åt andra hållet. 
Gör övningen � era gånger. 

Utmanaren 
Ta ett långt steg fram med det ena benet. 
Håll ryggen rak. Stig upp tillbaka till startposition 
och upprepa med det andra benet. Upprepa � era 
gånger så att det känns i låren och baken. 
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