Bamsegympa som Familjegympa

Inledning

Bamsegympa som Familjegympa ar ett komplement till de dvriga Bamsegympa materialen.
Materialet bygger i férsta hand pa évningar som passar for familjegympa (stor och liten tillsammans)
och som finns i materialet Bamsegympa Forening, Mera Bamsegympa, Bamsegympa Hemma och
Bamsegympa i Forskolan men det finns dven med en del helt nya 6vningar som ar anpassade till
familjegympa.

Materialet ar upplagt som 5 lektioner men ni kan med férdel plocka 6vningar mellan lektionerna.
| varje lektion finns en inledning — lara kdnna varandra/namnlek, uppvarmning/kom igang,
huvudmoment i form av en redskapsbana eller handredskap, lekar, ramsor och
avslappning/nedvarvnings 6vningar. Tank pa att utmana bade barn och vuxna sa att alla &r aktiva
under lektionen, darfor ar det bra att dven de vuxna dr ombytta pa gympan.

| Familjegympan leker vi tillsammans barn och vuxna. Verksamheten anpassas framforallt for barn i
aldern 3-6 ar men hela familjen dr varmt vdalkomna att delta. Vi blandar stora och sma redskap sdsom
t.ex. mattor, plintar, bommar, ringar, ribbstolar, hopprep, fallskarm och artpasar och vi jobbar
mycket med musik. Vi arbetar med Bamse och hans vanner i de redskapsbanor, lekar, rim och ramsor
som vi har pa Bamsegympa som Familjegympa.

[Skriv text]
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Lektion 1 — Bamse och alla hans vanner

Inled i en ring med ramsan Bamsevadnnerna

Har kommer Bamse stark och snall

Lille Skutt springer fort fran morgon till kvall
Brum han klarar att pa kroppen sla krok

Och Teddy ar klurig och laser i sin bok
Nalle-Maja leker och kastar med sin boll
Vargen han smyger, pa balansen har han koll
Sist kommer Skalman langsam och trott
Klockan den ringer och han somnar sa sott

GOr rorelser till ramsan.

Tips! Inled och avsluta alltid Bamsefamiliegympan med en ramsa, en inlednings- och en
avslutningsramsa, dd vet barnen att nu bérjar gympan och nu slutar gympan, det skapar en trygghet
bland barnen.

Inledning — Lira kidnna varandra/Namnlek
”Namn i ringen”

Alla star i en ring, gdrna varannan vuxen/barn. Alla haller varandra i hdnderna. Ledaren (Bamse) har
en rockring som hanger pa armen mellan sig och ett barn. Man later barnet klattra igenom
rockringen vidare till ndsta som ocksa klattrar igenom rockringen osv. Hela gruppen sdger samtidigt
som varje person klattrar genom ringen vad den personen heter. Innan ni kan alla namn lat den som
kryper igenom sjalv beratta vad de heter eller |1at deras foraldrar hjalpa till.

Uppvarmning — kom igang

Kom alla mina Bamsevanner

Ledaren star i ena anden av salen och ropar “Kom alla mina Bamsevanner”, Barn och vuxna fragar
"Vem ska vi likna?” Ledaren svarar t.ex. “"Kom som starke Bamse”. Barn och foraldrar tar sig da
tillsammans 6ver salen som Bamse dvs. gar kraftfullt och visar hur starka de ar. Ledaren gar 6ver pa
motsatt sida och leken fortsatter. Forslag pa vilka de kan likna:

- Som Katten Jansson (pa alla fyra)

- Som skuttiga och snabba Lille Skutt

- Som Farmor nar hos steker pannkakor
- Som langsamma Skalman

- Som balanssékra Varjen

[Skriv text]
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Redskapsbana
Vanskapsbanan (stor och liten)

| denna bana arbetar barn och vuxen ihop under hela banan, genom halva banan har de var sin
drtpase (morot) med sig. Lagg garna ut pappfigurerna pa respektive station! Lat familjerna borja pa
olika stationer.

o Lille Skutt tranar spanst — Den vuxne sitter pa banken med knéna ihop och héller i barnens
héander. Barnet ska hoppa jamfotahopp upp och ner fran golvet till den vuxnes kna.

e Teddys kluriga ringar - ta er tillsammans, vuxen och barn genom ringarna utan att nudda
dem, prova pa olika hojder.

e Brums gymnastiska 6vningar — barnet klattrar upp med fotterna pa ribbstolarna (magen mot
ribbstolen), den vuxne kryper under barnet, byt darefter uppgift, den vuxne klattrar upp och
barnet kryper under, fortsatt mattan ut.

e Farmors hoga berg — Ta er tillsammans upp for de olika plintdelarna och hoppa ner, forsok
landa med mjuka knan och armarna uppat.

e Bamses starka 6vning — hang i var sin ring och titta pa varandra genom ringen, sag hej och
rakna till 5! Ringarna ska anpassas till barnens hojd.

e Vargens balansévning — Borja med att ta varsin drtpase (morot) som ligger i en rockring eller i
en upp- och nedvand pallplint. Balansera pa varsin bank med adrtpasen pa huvudet, hall girna
i varandra.

o Nalle-Majas kastovning — kasta de olika drtpasarna (morotterna) i rockringar eller i upp- och
nedvanda pallplintar, utmana varandra - vem traffar mest?

e Brums gymnastiska 6vningar, rulla stock och hall varandra i handerna alt. gor kullerbyttor
med artpasen under hakan.

o Lille Skutt gar skottkarra mellan konorna - Barnen gar skottkarra och den vuxne haller i
barnens ben (Obs! hall ovanfor kndna sa svankar barnen inte lika latt) drtpasarna
(moroétterna) ligger pa barnens rygg. Avsluta évningen genom att barnen gor en kullerbytta
pa mattan och tippar av sig drtpasen (moroten ner i tradgardslandet).

[Skriv text]
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Sanglek — Skalman sover

Melodi: Bjornen sover

Alla barn ligger och sover (som Skalman i sitt skal) mitt pa golvet i en ring. De vuxna gari en
ring utanfér barnen och sjunger, nar de sjunger “skakar”, skakar de vuxna forsiktigt pa
barnen. N&r Skalman vaknar ska barnen jaga och fanga in sin egen/egna forald-er/rar, byt
sedan uppgift sa att det ar barnen som far sjunga och de vuxna som ar Skalman.

Text:

Skalman sover, Skalman sover,

i sitt harda skal

Han vill inte vakna, dven fast vi skakar
Men nar klockan, men nar klockan
Ringer, vaknar han!

Skalmans klappramsa
Barn/vuxna jobbar mitt emot varandra, Klappa pa knéna, i egna hander och tva ggr mot
varandra, upprepa.

Skalmans klocka tickar pd
Ata, sova ska han dé

[Skriv text]
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Avslappning — Nedvarning, Bamses godnattsaga

Arbeta stor och liten tillsammans. Gor rorelser som du som leder tycker passar texten. Gor
rorelserna pa varandras rygg. Turas om!

Solen har lyst pa alla stora
Solen har lyst pa alla sma
Men nu har den gadtt ner och det dr dags att sova da!

Bamse ska natta alla barnen
Bamse ska fG dem att sova sétt
Brum har lekt hela dagen och nu ér han sa trétt

Bamse ska natta alla barnen
Bamse ska fa dem sova sétt
Teddy har klurat hela dagen och nu dr han sa trétt.

Bamse ska natta alla barnen
Bamse ska fG dem att sova sétt
Nalle-Maja har busat hela dagen och nu dr hon sa trétt

Madnen lyser pa de stora
Madnen lyser pa de sma
Bamse har nu nattat barnen och ska nu sova fa

Avslutningsramsa — Samlas i en stor ring

Teddys Rikneramsa

Forst sa kommer ett, da hoppar jag sa latt

Sen sa kommer tva, och jag ska ga pa ta

Efter kommer tre, jag snurrar, vill du se?

Sen sa kommer fyra, jag kan bli liten som en myra

Och sa kommer fem, da springer Bamse och alla hans vanner hem

[Skriv text]
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Lektion 2 — Bamse och Bamsebollen

Inledning - lira kdnna varandra/Namnlek

Bamseboll - Hej!

Sitt i en ring och skicka bamsebollen mellan barnen, nar ett barn far bollen far de beratta vad de
heter och darefter sager alla — Hej och barnets namn och sedan rullar barnet bollen vidare till ett
annat barn. Nar alla barn fatt bollen skickas den till ledaren som ocksa sager sitt namn.

Tips! For att barnen ska kdnna sig trygga dr det viktigt att tilldta att de ibland inte vill/vdgar séga vad
de heter da far mamma/pappa hjélp till. Om tid finns dr det bra att dven fordldrarna far sdga sitt
namn.

Uppvarmning — Kom igang

Bamseboll i kvadrat

Dela in ett omrade i gymnastiksalen med bankar. Garna i form av en kvadrat. De vuxna blir de som
tar och de behdver nagra Bamsebollar alt. mjuka skumgummibollar. De vuxna star utanfor kvadraten
och ska rulla bollarna sa att de tar pa barnens ben, barnen star i kvadraten och ska akta sig sa de inte
blir tagna av bollarna. Blir de tagna av en boll sa bildar man en tunnel med sina ben. For att bli
befriad och kunna vara med i leken igen ska ett annat barn krypa igenom tunneln. Byt uppgift mellan
barn och vuxnal! Istdllet for att dela upp barn-vuxna kan ni ocksa dela upp i familjer.

Redskapsbana — Bamse, Lille Skutt och bollen

GOr 6vningar tillsammans barn och vuxen med Bamsebollen. Gor en stationsbana dar barn/vuxen gar
runt mellan de olika 6vningarna. Bamse = vuxen, Lille Skutt = barn

Tips, med férdel kan ni anvénd olika typer av bollar, t.ex. Bamsebollen, mjukboll och gymnastikbollar.

Studsa bollen pa olika satt till varandra

=

Kasta bollen pa olika satt till varandra

N

Ligg pa rygg pa varsin matta, den ene har bollen mellan fétterna, rullar éver skuldran och

"duttar” bollen i golvet ovanfor huvudet, rullar ner och 6verlamnar bollen till den andra

genom att bara anvanda fotterna, dito.

3. Rulla bollen ena vagen mellan konorna och studsa den tillbaks mellan konorna
Anvand en bank mellan er, lagg bollen pa banken. Genom att lyfta banken mellan er rullar
bollen fran den ena till den andre. Obs! bara en ska lyfta at gangen, parera banken sa att
bollen inte rullar ner.

5. Lille Skutt ligger pa bollen och Bamse haller i. Hall balansen!

6. Lille Skutt gar pa en bank och Bamse gar bredvid pa golvet. Bollen &r mellan varandras
magar, forsok ga framat utan att halla i bollen med handerna.

7. Lille Skutt star med fétterna i ringarna och haller i sig i linorna. Bamse kastar bollen mot Lille

Skutt som forsdker nicka bollen tillbaks till Bamse.

[Skriv text]
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Lek — Bamseboll studs i rockring

Lagg ut rockringar runt om i salen med olika antal drtpasar i. Alla barn och foraldrar far varsin boll,
studsa bollen sa manga ganger som det ar artpasar i varje ring, ga vidare till nasta ring

Tips! Ldgg rockringarna i tvd olika banor, en ldttare och en svdrare sa kan barn och férdldrar sjédlva
vdlja bana.

Avslappning — Nedvarvning

Brummas ballongvila

Musikforslag: Lat nr 6 pa CD:n Bamsegympa, ”Skalmans sovsang”

Blas upp en ballong. Turas om att ligga pa rygg. Anvand ballongen att rulla langs med konturerna av
kroppen. Lugnt och stilla. Om ni vill, prata om vilka kroppsdelar som ni beror.

[Skriv text]

Gymnastikforbundet m



Lektion 3 — Bamse och fallskirmen

Obs! Till denna lektion behévs en “fallskérm”, ett stort fdrgglatt tygskynke.
Inledning - lara kdnna varandra

Ta fram fallskdrmen och satt er i en ring mitt pa golvet. Alla haller i fallskdrmen ca 2 dm fran golvet,
och skakar latt pa skynket sa att det bildas vagor. Ledaren sager alla som heter ndgot som borjar pa A
eller B far stélla sig upp och springa ett varv runt pa den ojamna marken, var forsiktiga sa att ni inte
ramlar. Ledaren fortsatter genom alfabetet sa att alla far springa. Féraldrarna springer tillsammans
med sina barn pa barnets bokstav.

Uppvarmning — Kom igang

Arbeta tillsammans barn och vuxen 2 och 2. Ledaren ger instruktioner och familjerna gor rorelserna
under musikens gang, nar musiken stannar ger ledaren nya instruktioner och de far prova pa nya
ovningar, forsok gora évningarna i takt till musiken. Musikforslag 1at nr 8 pa CD:n Mera Bamsegympa,
”Bamses alfabetssang”.

- Benhopp — Den vuxne sitter pa golvet med benen framfor sig, barnet star framfér den vuxne
och haller i den vuxnes hander. Barnen hoppar med benen in och ut samtidigt som den
vuxne for benen ut och in. Rdkna géarna tillsammans for att fa flyt i 6vningen 1,2,1,2...

- Kryp under hoppa 6ver — Vuxen star upp med delade ben, barnet kryper under benen och
déarefter kryper den vuxne ihop och barnet hoppar 6ver ryggen pa den vuxne. Vaxla snabbt sa
det blir tempo i 6vningen.

- De vuxna star pa alla fyra och barnen kryper under alla foraldrar
- Devuxna ligger som en sten och barnen hoppar éver alla féraldrar

- Handstaende pa vuxnes fotter — Den vuxne star upp och barnet star pa hander mot den
vuxne med handerna pa den vuxnes fotter. Den vuxne haller i barnet fotter. Kan ni ga pa
hander?

- Den vuxne star pa alla fyra, barnet hdnger under magen pa den vuxne med armarna om
halsen och fotterna runt ryggen, den vuxne férsoker krypa framat medan barnet hanger sig
fast som en “apa”.

- Sitt med ryggarna mot varandra. Den vuxne dr motor och barnet haller i ratten, byt uppgift!

[Skriv text]

Gymnastikforbundet



Fallskirmen

Tips! Var tydlig med att informera barn och férdldrar om att bara krypa/springa under fallskdrmen
ndr ledare sdger att man far det, annars dr det Idtt att ndgon kan géra sig illa och det blir svart att
leka med den.

Barn och foraldrar stéller sig runt fallskarmen gérna varannan vuxen/barn. De vuxna maste tdanka pa
att halla nere fallskdrmen sa att barnen nar kanten.

Anvand garna musik till vningarna. Musikforslag: 1at nr 2 pa CD:n Mera Bamsegympa, ”Lille Skutts
Clownvisa”.

- Borja med att springa runt fallskdrmen i galoppsteg.

- Spring in och ut, fran fallskarmen

- For fallskarmen upp och ner i luften

- De vuxna for fallskarmen upp och barnen springer under, gor olika varianter dar du som
ledare sager t.ex. alla ni som ar 3 ar far springa under fallskarmen och da lyfter de vuxna upp
fallskdrmen och barnen springer under fortsatt darefter med alla som ar 4, 5, 6..... ar sa att
alla far springa.

- Gor ett cirkustalt av fallskarmen genom att lyfta upp den och ta ett steg indt och darefter
trycka ner fallskarmen bakom ryggen. En lang féralder kan garna vara stolpe mitt i
fallskarmen och halla upp fallskarmen. Beradtta ndgon spannande hemlighet nér ni sitter i
"taltet”.

- Alla star upp och haller i fallskdrmen. Ldgg Bamsebollen uppe pa och férsok bolla
Bamsebollen upp till taket

- Alla star upp och haller i och stracker fallskdrmen. Férsok fa Bamsebollen att rulla runt
kanten langst ut pa fallskirmen. Man maste hjalpas at att hdja och sdnka fallskdarmen nar
bollen rullar.

- De vuxna sitter pa golvet och haller fallskarmen ca 1 dm fran golvet och skakar den samtidigt.
Barnen ar rockartister som far springa runt pa den vagiga marken, byt uppgift sa att barnen
far sitta och de vuxna far springer runt.

- De vuxna sitter pa golvet och haller fallskdrmen ca 1 dm fran golvet och skakar den langsamt.
Barnen ar fiskar som simmar (kryper) under fallskdrmen och plétsligt dyker barnet upp och
"biter” sin egen fordlder i tarna.

[Skriv text]
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Nar ni nu borjar bli sa duktiga med fallskdarmen lar vi ut en dans som ocksa kan passa som en fin
uppvisningsdans vid t.ex. en varavslutning.

Dans
Farmors fallskdrmsdans

Musik: Lat nr 4 pa CD:n Mera Bamsegympa, “Polka i farmors kok”
Samla alla stdende kring fallskarmen, arbeta tillsammans.
Tips! Se till att inte halla i fallskdrmen lagt sa att alla barnen nar.

Intro Invanta starten pa refrangen, gor er redo.
Refréng G3 eller hoppsa. 16 steg hoger, 16 steg vanster (1-16, 1-16)
Vers De vuxna lyfter fallskarmen fran golvet och upp 6ver huvudet (1-8)

Barnen far samtidigt spring runt under fallskarmen.

De vuxna skakar fallskarmen 6ver huvudet (1-8, 1-8)

Barnen springer runt under fallskdrmen

De vuxna sanker sakta fallskarmen mot golvet (1-8)

Barnen springer samtidigt ut till kanten igen och tar tag i fallskarmen.

Refring G3 eller hoppsa. 16 steg hoger, 16 steg vanster (1-16, 1-16)

Vers Alla gar sma steg in mot mitten (1-16) och sedan ut igen (1-16)
Refréng G3 eller hoppsa. 16 steg hoger, 16 steg vanster (1-16, 1-16)

Vers De vuxna lyfter fallskarmen fran golvet och upp 6ver huvudet (1-8)

Barnen far samtidigt spring runt under fallskarmen.

De vuxna skakar fallskarmen 6ver huvudet (1-8, 1-8)

Barnen springer runt under fallskdrmen

De vuxna sanker sakta fallskarmen mot golvet (1-8)

Barnen springer samtidigt ut till kanten igen.
Avsluta med att lyfta fallskdrmen till taket pa sluttonen, slapp taget pa fallskarmen och se om den nar
taket!

Avslappning — Nedvarvning

Bamsebarnens vilostund

Musik: Lat nr 11 pa CD:n Bamsegympa, “Natt pa kullarna”.

Lagg alla barn pa rygg i en cirkel pa golvet med huvudena utat. Lat de vuxna halla i fallskarmen
ovanfor de vilande barnen. Gér sma vagor med fallskdrmen sa att det kdnns som att det blaser.
Avsluta med att de vuxna ocksa lagger sig ner bredvid barnen och har fallskdrmen som ett tacke, vila
och lyssna pa musiken. Nar musiken tystnat satter sig alla sakta upp.

Avsluta med att tillsammans vika ihop fallskarmen.

[Skriv text]
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Lektion 4 — Bamse och hans barn
Inledning - lira kdnna varandra/namnlek

Heja leken

Alla sitter i en ring. Lagg pappfigurerna pa de olika Bamsefigurerna i mitten. En véljer sin favorit, tar
den bilden, sager sitt namn och varfor man valde just den figuren. Till exempel -” Jag heter Emma och
jag valde Teddy for att han &r sa klurig”. Sedan springer denne ett varv runt ringen tillbaka till sin
plats medan alla kompisar hejar pa Heja kluriga Emme! Sedan ar det naste barns tur. Foréldrarna
springer med sitt barn, om tid finns kan aven féréldrarna fa presentera sig.

Uppvarmning — Kom igang
Bamse och Brums akrobatik
Musikforslag Iat nr 13 pa CD:n Bamsegympa, "Brum”.

Arbeta tillsammans barn och vuxen 2 och 2. Ledaren ger instruktioner och familjerna goér rorelserna
under musikens gang, nar musiken stannar ger ledaren nya instruktioner och de far prova pa nya
ovningar.

Redskapsbana - Bamse leker med sina barn och vanner

Lagg garna ut pappfigurerna pa respektive station! Lat familjerna borja pa olika stationer.

Nalle-Maja — Kasta och fanga en artpase pa olika siatt med Nalle-Maja, plocka ut alla rérelsekorten
med Nalle-Maja och harma de olika kasten som finns pa korten.

Teddy — stor och liten ar varandras spegelbilder, en styr den andre harmar efter, byt uppgift!
Utmana genom att gora olika svara krumelurer med kroppen.

Brum — brum tranar “spanning” genom att stor lyfter liten i skuldrorna, fran liggande till staende,
liten spanner hela kroppen. Liten faller bakldnges ner i en tjockmatta med spand kropp. Utmana
genom att liten far sta pa hander pa en matta och stor passar.

Vargen — gér en balansbana, och ga balans pa redskapen utan att nudda golvet.
2 rack som ligger pa 2 pallplintar, en upp och nedvand bank pa en pallplint, balansera pa
rockringskanten, balansera pa ett hopprep. Ha garna en artpase pa huvudet genom banan.

Lille-Skutt — liten hoppar jamfota upp och ner pa en satsbrada, stor haller i handerna. Liten hoppar
pa en satsbrada upp till en plint, kryper pa en béank till ribbstolen och hoppar ner fran ribbstolen till
en tjockmatta, tank pa att landa pa fétterna med mjuka knan.

[Skriv text]
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Lek — Kramen
Bamse alskar att kramas och kramas garna med sina barn!
Stall alla barnen pa ena sida salen och de vuxna pa andra sidan.

- De vuxna ropar — “"kramen” och strdcker ut sina armar, barnen ska da springa rakt éver salen och
upp i den vuxnes famn.

- Byt uppgift sd att det dr barnen som ropar “kramen” och stréicker ut sina armar, de vuxna ska dé
springa 6ver salen och omfamna sitt/sina barn.

- Avsluta med att bade barn och vuxna ropar “kramen”, strdcker ut armarna och de springer bada och
mdts pd mitten av salen i en stor kram!

Tips! Ndr ni arbetar med de minsta barnen stdll barn och férdlder mittemot varandra sé att barnen
inte behéver springa férbi och krocka med varandra, nér barnen dr lite éldre dr det bra att de far
trdna sina olika sinnen och kunna parera foér varandra utan att krocka.

Avslappning — Nedvarvning
Teddys pek-lek

En av er blundar och den andre ldser ramsan och pekar pa olika stallen pa kroppen. Nar ramsan &r
slut stannar man och den som blundar far svara vad det stéllet pa kroppen heter, till exempel
”ndsan”.

Jag pekar och nuddar och svara fdr du,
Vad heter det stdllet jag pekar pa nu?

Bamses “goseramsa” till Brumma
Barnet ligger skont ner pa rygg. Ledaren laser ramsan och de vuxna klappar barnen pa den kroppsdel
som ledaren ldser om avsluta med att ge barnen en kram.

Jag klappar dina starka ben som kan springa fort och gd
Jag klappar lilla rumpan som du kan sitta pd

Jag klappar nu din mage som ¢ér sé rund och go’

Jag klappar dig pé huvudet, det kan tdnka bra mé du tro
Sist sa klappar jag dina armar, de kan kramas jéttebra
Och jag téinker lilla du, du dr det finaste man kan ha!

[Skriv text]
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Lektion 5 — Besdk hos farmor pa hoga berget
Inledning - lara kdnna varandra namnlek

Stark som Bamse

Sitt i en ring. | mitten av ringen staller ni en pallplint. Barnen far ga fram och stalla sig pa pallplinten
och visa att de ar lika starka som Bamse nar han atit dunderhonung och beratta vad de heter. Alla
sager darefter - Hej och barnets namn innan de springer och satter sig och ett nytt barn springer fram
till pallplinten.

Tips! Lat gdrna férdldrarna félja med barnet upp pad pallplinten. Mdnga barn kan fran bérjan tycka att
detta dr lite spdnnande men blir modigare fér varje gang.

Uppvarmning — Kom igang

Promenad till farmor

Bamse och Brumma ska ga upp till farmor pa héga berget och hélsa pa. Men brumma ar lite tjurig
och tycker det &r trakigt att ga. Bamse hittar pa roliga satt att ga. De provar olika satt och har kul pa
promenaden. Hall varandra i handerna hela familjen nar ni promenerar!

Musikforslag: Lat nr 12 pa CD:n Bamsegympa, "Ta mig upp pa berget”.

Gad pa ta

Ga pa hdlarna

Ga hégt med hénderna 6ver huvudet

Gd lagt med bojda kndn

Ga bakldnges

Gd pa sidan

Gd sd att tarna pekar ihop

Gad pd alla fyra

Gd tomtesteg, sdtt hélen precis vid andra fotens tar.

[Skriv text]
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Redskapsbana

Aven i denna bana arbetar barn och vuxna tillsammans i de flesta évningarna, |t familjerna bérja pa
olika stationer.

Kottbullsstation

- Stor/liten: hall varandra i hidnderna, liten klattrar upp langs ben och mage pa stor och gér en
kullerbytta bakat

- Rulla tillsammans stock pa matta, rulla kullerbytta, rulla pa lutande plan (tva bédnkar fasta i
ribbstol med tjockmatta pa och en matta att landa pa).

Pannkaksstation

- Lagg bada hinderna pa golvet och vand pannkakor med handerna och sag gérna: - Pannkaka
med jordgubbssylt (Givetvis valjer man sin egen favoritsylt)

- Kasta frisbee/artpase till varandra stor/liten

- Anvand racket (stekpanna) och en artpase (pannkaka) Kasta upp pannkakan och forsék vanda
den i luften innan du fangar den igen, balansera géarna pa en bank nar du gor detta.

Stekpannestation

- Ligg pa rygg, rulla bakat och hamta kottbullen (drtpasen) med fotterna fran stekjarnet
(rockring) bakom huvudet, rulla tillbaks och ldgg pa upplaggningsfatet (rockring). Utmana
genom att tdvla mot varandra liten/stor, hur manga koéttbullar hinner ni lagga upp?

- GOor kullerbyttor, rulla som en kottbulle med artpasen under hakan.

Katten Janssons station

- Denvuxne star med fotter och hander i golvet, barnen kryper under pa olika satt mellan
armar och fotter.
- Satt fast ett trollsnére zick-zack mellan tva bankar, kryp under och dver snéret.

Avslappning — Nedvarvning

Ramsa- Husmusens aventyr

Detta ar en "kittla-ramsa”, 13t de vuxna klattra med fingrarna i sma “husmussteg” 6ver barnets kropp
Det finns en liten mus

som gillar lek och bus

Om du inte sdger nej

sd leker den sa piggt med dig.

[Skriv text]
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Massagesaga — Farmors kottbullar

Barnen ligger eller sitter ner pa golvet, den vuxne masserar barnen samtidigt som ledaren laser
sagan, byt uppgift.

Idag ska Farmor laga sina kottbullar

Forst blandar hon kottbullssmeten (massera axelparti och skuldror)

Sedan rullar hon sma fina kottbullar (sma cirkelrérelser éver hela ryggen)

Farmor lagger kottbullarna i stekpannan  (tryck pd olika stdllen pd ryggen)

Nu satter hon pa virmen (dra handflatorna éver hela ryggen)

Koéttbullarna blir sa fina och alldeles lagom bruna.

[Skriv text]
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