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Pulsen upp alla dagar

Fart med bilder innehaller tio pulshéjande lekar. Lekarna har
bildstod for att alla barn ska ha lika mojlighet att vara delaktiga

i leken. Anvand bilderna vid genomgang av lek och under lekens
gang. Det visuella bildstodet stoder forstaelsen, sprakutveckling-
en och minnet.

Motionsrekommendationen fér barn under skolaldern ar tre
timmar fysisk aktivitet per dag, varav en timme bor vara an-
strangande. Rorelse ar en forutsattning for normal tillvaxt och
utveckling hos barn. Den stoder barns forutsattningar for larande
genom att inverka positivt pa kognitiva processer, sasom vaken-
het, uppmarksamhet, koncentrationsformaga, observations-
formaga och minnet. Fysisk aktivitet férbattrar barns fysiska
funktionsférmaga och motorik, forebygger sjukdomar och for-
battrar humoret. Fysisk aktivitet inverkar ocksa positivt pa barns
sociala och psykiska utveckling samt deras valbefinnande,
eftersom barn som ror pa sig och leker 6var sig i att samspela
och lar sig att komma 6verens med andra barn.

Rorelsegladje gor det lattare att skapa bestaende fysiskt aktiva
vanor. Alla barn ska dagligen ha mojlighet till trygga, tillgangliga
rorelseaktiviteter pa lika villkor. Roliga lekstunder!
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TIPS!

Det gar att oppna metallringen
ifall du vill plocka ut kort.



Jatten

Barnen ska forsoka stjala skatter fran jatten. Skatterna kan
vara hopprep, bollar, artpasar, kvistar, kottar osv. Med aldre
barn kan ni bestamma att vissa skatter ar mer varda an andra,
t.ex. artpase =1 p, tennisboll = 2 p, en nalle = 3 p.

Ett barn eller ledaren ska vara jatten och sta i mitten av lekutrym-
met med alla sina skatter i en ring. Ute kan man rita i sanden en
cirkel, inomhus kan man begransa omradet med hopprep eller
anvanda strack som finns malade pa golvet.

Barnen delas in i fyra olika horn av lekutrymmet dar de ska stalla
sig i ko. Sedan far man turvis springa och forsoka ta en skatt av
jatten. Barnen springer fran alla fyra horn samtidigt. Jatten far
rora sig fritt pa hela omradet. Om jatten hinner rora ett barn, sa
maste barnet [amna tillbaka skatten i ringen och springa tillbaka
till sitt horn. Da man kommit tillbaka med eller utan skatt sa far
nasta i kon forsoka ta en skatt.

Leken slutar da alla skatter ar tagna, da kan man rakna
skatterna tillsammans.





































Trafikpolis

Trafikpolisen har ett rott, ett gront och ett blatt kort. Man gar
igenom vad rott och gront ljus betyder i trafiken. Barnen ar bilar
och de far sjalva valja hurdan bil de ar. Barnen ar parvis, ena kor
och andra dker med. Den som ar passagerare haller handerna
pa chaufforens axlar och sa springer man tillsammans. Man kan
aven ha flera passagerare i bilen. En person valjs ut till trafik-
polis som far visa de olika fargerna.

Gront: D3 far bilarna kora runt i rummet d.v.s. alla barn far réra
sig fritti salen.

Rott: Alla bilar maste stanna.

Blatt: Det betyder polis. Da maste alla stanna. Chaufféren lagger
sig pa rygg och stracker upp armar och ben mot taket. Passage-
raren blir polisens assistent som kontrollerar skicket pa dacken,
d.v.s. passageraren kanner pa handflatorna och fotsulorna.
Ledaren 6vervakar att dacken kollas noga och kan gora lite
stickprov ocksa beroende pa gruppstorleken.

Trafikpolisen visar gront och alla bilar far aka vidare. Nu blir
polisens assistent chauffér och den andra blir passagerare.

TIPS Om gruppen &r liten kan alla vara sina egna bilar och
ledaren ar polisen som kollar dacken.











































Kungen befaller

Kungen "befaller” barnen att gora olika rorelser. Barnen kan i tur
och ordning vara kung och befalla de 6vriga. Anvand gérna en
krona som utkladningsrekvisita nar ni leker. Rorelserna ska inte
utféras om meningen inleds med andra ord &n “Kungen befaller ...
” t.ex. om Kungen sager: “Jag befaller.”

Nedan exempel for pulshdjande rorelser som kan goras i ett
litet utrymme.

Kungen befaller...

+ X-hopp

« Upphopp och ner pa mage (burpee)
+ Superspringa (spring fort pa stalle)
+ Skidhopp

* Snurra runt

« Sta eller hoppa pa ett ben

» Upphopp (fran huk till hopp)

















































Banankull

Utse en eller tva deltagare till fasttagare.

Nar man blivit fangad staller man sig med armarna raka och
handflatorna ihop ovanfoér huvudet.

Man blir befriad och ar med i leken igen, nar nagon kommer och
skalar bananen genom att ta i handerna och dra ner armarna.

Avsluta leken da den annu ar rolig och alla orkar springa.
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Tunnelkull med boll

Utse en eller tva deltagare till fasttagare.

Alla har en egen boll och @r man blivit fangad ska man stalla sig
med armarna raka med bollen mellan hdnderna ovanfor huvudet.

Man blir befriad och @r med i leken igen, nar nagon rullar sin boll
mellan den fangades ben.

Avsluta leken da den annu ar rolig och alla orkar springa.
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Toakull

Utse en eller tva deltagare till fasttagare.

Nar man blivit fasttagen ska man stalla sig som en toa:
knastaende pa ett kna, med den ena armen rakt upp i luften.
Som en toabytta.

Man blir befriad och ar med i leken igen, nar nagon spolar
dvs. satter sig pa toan (pa den fangades kna) och spolar
(drar ner armen).

Avsluta leken da den annu ar rolig och alla orkar springa.
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Triangelkull

Utse en eller tva deltagare till fasttagare.

Nar man blivit fasttagen ska man stalla sig som en triangel.

Handerna och fotterna i golvet och rumpan hogt i luften
som toppen pa triangeln.

Man blir befriad och @r med i leken igen, nar nagon kryper
igenom triangeln.

Avsluta leken da den annu ar rolig och alla orkar springa.
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Disco i djungeln

Barnen far fritt springa eller dansa omkring i salen
da musiken ar pa. Da musiken tystnar ska man:

* Flyga som en fagel

+ Ga som en bjorn

« Hoppa som en groda
« Alasom en orm

+ G4 som en krafta

* Osv.





































Staddag

Utrymmet delas in i tva delar med hjalp av gymnastikbankar
eller annan markering.

Pa vardera sida laggs samma antal svansbollar eller andra bollar.
Barnen delas in i tva lag pa var sin sida av markeringen. Barnen
ar stadare i sitt hem.

Pa ledarens signal kastar barnen bollarna en i taget till den
andra sidan av banken (troskeln) och forsoker bli av med alla
bollar fran den egna sidan. Man stadar alltsa upp sitt rum infér

ett kalas. Pa ledarens signal tar leken slut och om man vill kan
man rakna bollarna. Barnen pa bada sidorna far berém for sitt
fina samarbete.

Leken kan varieras med olika typer av kast (6ver huvudet, med
bada handerna, kast baklanges, med fotterna sa de ror sig med
rumpan i golvet...) Svansbollar kan latt géras genom att skrynkla
tidningspapper till en boll, placera bollen i en fryspase och lagga
knut pa pdsen, sa att det blir en boll med svans.

























Land skepp hav

Forst bestammer ni var land, skepp och hav finns. Ledaren sager
och visar bilden pa land, skepp eller hav och barnen ska flytta
sig sa snabbt som mdijligt till den platsen. Ni kan bestamma att
till exempel i havet skall man alltid simma, pa land skall man
spana och i skeppet vara i huk. For att fa variation kan ni géra

sa att den som kommer sist far till exempel sdga ndsta stélle
man skall springa till, gora fem X-hopp eller springa runt

en kon.
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Hissleken

Bestam en plats som i leken kan fungera som hiss, det kan till
exempel vara en stor matta eller ett omrade atskilt med bankar
eller hopprep. Alla barnen ska rymmas in i hissen samtidigt.
Sedan fragar man barnen till vilken vaning vi ska aka.

Hissen ror pa sig genom att man springer pa stalle, ledaren
raknar upp till vaningen som man aker till 1-2-3-4-5-6 och
sager "PLING — nu kom hissen till ...”

Sedan far barnen fritt réra pa sig hur de vill i fantasivarlden,
tills ledaren ber alla att komma tillbaka till hissen. Sedan aker
man till en ny vaning och kommer till en ny varld.

Leken avslutas med att komma tillbaka till startplatsen till
exempel dagis eller garden.
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Popcornmaskinen

Ett skynke eller en madrass placeras i ett av salens horn som
vagg. Svansbollarna samlas bakom vaggen - i popcornmaski-
nen. Popcornmaskinen varms upp genom att barnen springer
superspring pa stalle ute i salen. Da maskinen ar varm och gar
i gang borjar ledaren kasta svansbollar bakom madrassen ut i
salen. Barnen fangar bollarna och forsoker kasta dem tillbaka
in i maskinen. Till slut stangs maskinen av och inga fler popcorn
flyger fran maskinen.

Bollarna samlas upp tillsammans.

| stéllet for svansbollar kan man anvanda ballonger eller andra
tillgangliga bollar.
Svansbollar kan latt goras genom att skrynkla tidningspapper

till en boll, placera bollen i en fryspase och lagga knut pa pasen,
sa att det blir en boll med svans.



















Under hokens vingar kom

En av deltagarna ar hok och de Ovriga ar ungar. Hoken staller sig
i mitten och resten staller sig bakom ett streck i ena andan av
salen eller planet. | andra dndan ska ocksa finnas ett streck som
hokens ungar ska forsoka springa Over utan att bli fasttagna.

Den som ar hok ropar “under hékens vingar kom”. Da svarar alla
de Ovriga “vilken fdrg?”. Sedan visar hoken en farg, de som har

samma farg pa nagot kladesplagg far ga éver planen utan att bli
fasttagna. Darefter far resten springa over planet medan hoken

forsoker ta fast sa manga som mojligt. De som blir fasttagna blir
ocksa hokar.

Leken slutar da alla ar fasttagna.
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