3
SET sxﬁ LEN

| BEVEGELSE

Alle i gruppen laver 10 englehop.

D
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE

Alle i gruppen laver 10 spraellemaend.

N
SET SK@ LEN

| BEVEGELSE




3
SET sxﬁ LEN

| BEVEGELSE

Alle i gruppen laver 10 mavebgjninger.

N
SET SK@ LEN

| BEVEGELSE

Ga sammen to og to. | skal sta ryg mod ryg. Hold
hinanden i armhuler/armkrog. Prgv, om | kan seette
jer ned i hug og rejse jer op igen 10 gange.

N
SET SK@ LEN

| BEVEGELSE




3
SET sxﬁ LEN

| BEVEGELSE

Alle i gruppen laver 10 ryggvelser (ligge pa maven,
|@fte overkroppen og/eller benene op).

N
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE

Alle i gruppen laver 10 armstraekninger.

X
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE




B
SET Slﬁﬁ LEN

| BEVEGELSE

Alle i gruppen laver 20 skihop.

D
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE

Alle i gruppen laver 10 squats (lade som om man
saetter sig ned pa en stol).

X
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE




3
SET sxﬁ LEN

| BEVEGELSE

Alle i gruppen laver 20 bokseslag ud i luften.

N
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE

Alle i gruppen holder balancen oppe pa teerne i
mindst 30 sekunder.

X
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE




b
SET SK@ LEN

| BEVEGELSE

En person fra gruppen laegger sig pa knae og hander
(som en hund). En anden fra gruppen saetter sig pa
den fgrste, som pa en stol. Den tredje person seetter
sig pa den anden persons lar. Skift, sa alle i gruppen
har prgvet alle pladser.

3
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE

Gruppen stiller sig op pa en raekke — uden at sige
noget — efter alfabetisk raekkefglge i fornavnet.

\\
SET SK@ LEN

| BEVEGELSE




3
SET sxﬁ LEN

| BEVEGELSE

Gruppen stiller sig op pa en reekke — uden at sige
noget — efter skostgrrelse.

X
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE

Gruppen stiller sig op pa en raekke — uden at sige
noget — efter deres husnummer.

N
SET SK@ LEN

| BEVEGELSE




3
SET sxﬁ LEN

| BEVEGELSE

Gruppen Igber ud til skolens flagstang og tilbage
igen.

N
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE

Alle i gruppen hinker 20 gange pa hgjre fod og 20
gange pa venstre fod.

N
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE




3
SET sxﬁ LEN

| BEVEGELSE

Alle i gruppen laver 20 hgje knaelgftninger.

N
SET SK@ LEN

| BEVEGELSE

Alle i gruppen laver 20 halspark (helt op og rgre
bagdelen).

X
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE




b
SET SK@ LEN

| BEVEGELSE

Gruppen laver en figur, der haenger sammen — dvs.
alle skal rgre mindst én anden fra gruppen. MEN
gruppen skal have fglgende kropsdele i gulvet: 2

haender, 2 fgdder, 1 numse.

3
SET SK@LEN

| BEVAEGELSE

Gruppen laver en figur, der haenger sammen — dvs.
alle skal rgre mindst én anden fra gruppen. MEN
gruppen skal have fglgende kropsdele i gulvet: 3

heender, 2 fedder, 2 numser.

N
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE




=
SET SK@ LEN

| BEVEGELSE

Alle i gruppen Igber en tur rundt i lokalet, helt ude
langs siden.

N
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE

Ga sammen to og to. | skal sta ryg mod ryg. Drej i
overkroppen (den ene til hgjre og den anden til
venstre), sa | mgdes og klapper hinandens hander.
Gentag 10 gange i alt.

X
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE




b
SET SK@ LEN

| BEVEGELSE

Ga sammen to og to. | skal sta ryg mod ryg med let
spredte ben. Straek armene op over hovedet, sa |
klapper hinanden i haender over jeres hoveder. Buk
jer ned og klap hinandens haender imellem jeres
ben. Gentag 10 gange i alt.

N
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE

Alle i gruppen skal danse armkrog med alle de andre
i gruppen. Forst den ene vej og sa den anden vej.

3
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE




3
SET sxﬁ LEN

| BEVEGELSE

Alle i gruppen laver 10 lange hop fremad med
samlede ben.

N
SET SK@ LEN

| BEVAEGELSE

Alle i gruppen hopper 20 baglaens hop med samlede
ben.

N
SET SK@ LEN

| BEVEGELSE




)
SET sxﬁ LEN

| BEVEGELSE

Alle i gruppen drejer 10 gange rundt om sig selv —
forst 5 gange til hgjre og derefter 5 gange til
venstre.

N
SET SK@ LEN

| BEVEGELSE

Alle i gruppen laver 20 gadedrengehop.

\\
SET SK@ LEN

| BEVEGELSE




3
SET sxﬁ LEN

| BEVEGELSE

Gruppen star i en rundkreds med hinanden i
haenderne. Alle hopper med samlede ben, 10 hop til
hajre og 10 hop til venstre. Sadan at hele kredsen

N
SET SK@ LEN

| BEVEGELSE

drejer.

Gruppen star i en rundkreds med hinanden i
handerne. Alle hopper med samlede ben ind mod
midten og bagefter ud igen, uden at slippe
hinandens haender. Gentag 10 gange i alt.

[
SET SK@ LEN

| BEVEGELSE




