Bamsegympa som Familjegympa

Inledning

Bamsegympa som Familjegympa &r ett komplement till de &vriga Bamsegympa materialen.
Materialet bygger i forsta 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 Férskolan men det finns dven med en del helt nya dvningar som &r anpassade till
familjegympa.

Materialet &r upplagt som 5 lektioner men ni kan med férdel plocka dvningar mellan lektionerna.
I'varje lektion finns en inledning - |&ra kinna varandra/namnlek, uppvirmning/kom igang,
huvudmoment i form av en redskapsbana eller handredskap, lekar, ramsor och
avslappning/nedvarvnings évningar. Tank pé att utmana b&de barn och vuxna s4 att alla &r aktiva
under lektionen, dirfér &r det bra att &iven de vuxna &r ombytta pd gympan.

I Familjegympan leker vi tillsammans barn och vuxna. Verksamheten anpassas framfoéralkt f6r barn i
aldern 3-6 &r men hela familjen 4r varmt vilkomna att delta. Vi blandar stora och smé redskap sdsom
t.ex. mattor, plintar, bommar, ringar, ribbstolar, hopprep, fallskirm och drtpasar 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.
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Lektlon 1 = Bamse och alla hans vinner

Inled i en ring med ramsan Bamsevénnerna

Har kommer Bamse stark och snill

Lille Skutt springer fort frdn morgon till kvéll
Brum han klarar att pa kroppen sla krok

Och Teddy &r 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 l&ngsam och trétt
Klockan den ringer och han somnar sa sott

Gor rorelser till ramsan.

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

Inledning ~ Lira kiinna varandra/Namnlek
"Namn | ringen”

Alla star | en ring, géirna varannan vuxen/barn. Alla héller varandra i hinderna. Ledaren (Bamse) har
en rockring som hinger pa armen mellan sig och ett barn. Man later harnet klattra igenom
rockringen vidare till ndsta som ocksa kl4ttrar igenom rockringen osv. Hela gruppen siger samtidigt
som varje person klattrar genom ringen vad den personen heter. Innan ni kan alla namn l&t den som
kryper igenom sjilv berétta vad de heter eller 13t deras forildrar hjélpa till,

Uppvirmning ~ kom igang

Kom alla mina Bamsevinner

Ledaren star i ena Anden av salen och ropar *Kom alla mina Bamsevénner”, Barn och vuxna frégar
myem ska vi llkna?” Ledaren svarar t.ex, “Kom som starke Bamse”, Barn och foréldrar tar sig da
tillsammans éver salen som Bamse dvs. gar kraftfullt och visar hur starka de &r, Ledaren gar bver pa
motsatt sida och leken fortsdtter. Forslag pé vilka de kan likna:

Som Katten Jansson (pa alia fyra)
- Som skuttiga och snabba Lille Skutt

- Som Farmor nér hos steker pannkakor

Som ldngsamma Skalman

- Som balanssékra Varjen

Skriv text)
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Redskapshana
Vinskapsbanan (stor och liten)

| denna bhana arbetar barn och vuxen ihop under heta banan, genom halva banan har de var sin
drtpase (morot) med sig. Lagg géirna ut pappfigurerna pa respektive stationl Lat familjerna borja pa
olika stationer.

o Lille Skutt trinar spinst — Den vuxne sitter pa banken med kndna ihop och haller i barnens
hénder. Barnet ska hoppa jaimfotahopp upp och ner fran golvet till den vuxnes kna.

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

* Brums gymnastiska dvningar — barnet kldttrar upp med f6tterna pa ribbstolarna (magen mot
ribbstolen), den vuxne kryper under barnet, byt dédrefter uppgift, den vuxne kldttrar upp och
barnet kryper under, fortsétt mattan ut.

e Farmors hoga berg — Ta er tillsammans upp fér de olika plintdelarna och hoppa ner, forstk
landa med mjuka kn&n och armarna uppat.

s Bamses starka dvning — hang i var sin ring och titta pa varandra genom ringen, sig hej och
rdkna till 5! Ringarna ska anpassas till barnens hdjd.

¢ Vargens balansdvning — Borja med att ta varsin 8rtpdse {morot} som ligger i en rockring eller i
en upp- och nedviénd pallplint. Balansera pa varsin bink med &rtpsen pa huvudet, hall gérna
i varandra.

¢ Nalle-Majas kastvning ~ kasta de olika drtpasarna (mordtterna) i rockringar eller { upp- och
nedvénda pallplintar, utmana varandra - vem traffar mest?

* Brums gymnastiska dvningar, rulla stock och hall varandra i hdnderna alt. gér kullerbyttor
med drtpasen under hakan.

e Lille Skutt gdr skottkirra mellan konorna - Barnen gar skottkirra och den vuxne haller i
barnens ben (Obs! hall ovanfér kndna sa svankar barnen inte lika l&tt) drtpdsarna
(mordtterna) ligger pa barnens rygg. Avsluta dvningen genom att barnen gor en kullerbytta
pd mattan och tippar av sig &rtpdsen (moroten ner [ tridgardslandet).

[Sleriv text]
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Sénglek ~ Skalman sover

Melodi: Bjdrnen sover

Alla barn ligger och sover (som Skalman i sitt skal) mitt pa golvet | en ring. De vuxna gar i en
ring utanfor barnen och sjunger, nér de sjunger “skakar”, skakar de vuxna forsiktigt pa
barnen. N&r Skalman vaknar ska barnen jaga och fanga in sin egen/egna foréld-er/rar, byt
sedan uppgift 3 att det dr barnen som fér sjunga och de vuxna som &r Skalman.

Text:

Skalman sover, Skalman sover,

i sitt hdrda skal

Han vill inte vakna, dven fast vi skakar
Men nér klockan, men nér klockan

Ringer, vaknar han!

Skalmans klappramsa
Barn/vuxna jobbar mitt emot varandra, Klappa pa knina, 1 egna hénder och tva ggr mot
varandra, upprepa.

Skalmans klocka tickar pd
Ata, sova ska han dé

[Skriv text]

Gymnastikforbundet 0




Avslappning — Nedvarning, Bamses godnattsaga

Arbeta stor och liten tillsammans. Gor rérelser som du som leder tycker passar texten. Gor
rérelserna pa varandras rygg. Turas oml

Solen har lyst pd alla stora
Solen har lyst pd olla smd
Men nu har den gdtt ner och det éir dags att sova dd!

Bamse ska natta alla barnen
Bamse ska fd dem ott sova séitt
Brum har lekt hela dagen och nu dr han sé trétt

Bamse ska natta allo barnen
Bamse skqg f& dem sova sétt
Teddy har klurat hela dagen och nu dr han sd trétt.

Bamse ska natta alla barnen
Bamse ska fd dem att sova sott
Nalle-Muaja har busat hela dagen och nu dr hon s trétt

Mdnen lyser pd de stora
Mdnen lyser pa de smd
Bamse har nu nattat barnen och ska nu sova fG

Avslutningsramsa - Samlas i en stor ring

Teddys Rikneramsa

Forst sa kommer ett, dd hoppar jag sé l3tt

Sen s3 kommer tva, och jag ska gé pé t3

Efter kommer tre, jag snurrar, vill du se?

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

Och s3 kommer fem, da springer Bamse och alla hans vinner hem




Lektion 2 - Bamse och Bamsebollen

Inledning - lira knna varandra/Namnlek

Bamseboll - Hej!

Sitt i en ring och skicka bamsebaollen mellan barnen, nér ett barn far bollen fér de beritta vad de
heter och darefter sager alla — Hej och barnets namn och sedan rullar barnet bollen vidare till ett
annat barn. Nir alla barn fatt bollen skickas den till ledaren som ocksé séger sitt namn,

Tips! Fér ott barnen ska kinna sig trygga dr det viktigt att tillata att de ibland inte vili/vdgar sdga vad
de heter dd fér mamma/pappa hjdip till. Om tid finns Gr det bra att dven férdldrarna fér séga sitt
namn.

Uppvirmning — Kom igang

Bamseboll i kvadrat

Dela in ett omrade i gymnastiksalen med bankar. G&rna i form av en kvadrat. De vuxna blir de som
tar och de behdver ndgra 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 s3 de inte
blir tagna av bollarna. Blir de tagna av en boll 53 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 vuxna! Istillet for att dela upp barn-vuxna kan ni ocksé dela upp i familjer.

Redskapsbana « Bamsae, Lille Skutt och bollen

Gor dvningar tillsammans barn och vuxen med Bamsebollen. Gér en stationsbana dér barn/vuxen gar
runt mellan de olika dvningarna. Bamse = vuxen, Lille Skutt = barn

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

Studsa bollen pa olika satt till varandra

1. Kasta bollen pd olika sétt tili varandra
Ligg pa rygg pa varsin matta, den ene har bollen mellan f8tterna, rullar $ver skuldran och
“duttar” bollen | golvet ovanfbr huvudet, rullar ner och Bveriimnar bollen till den andra
genom att bara anvinda fotterna, dito,

3. Rulla bolien ena vagen mellan konorna och studsa den tillbaks mellan konorna

4. Anvénd en bank mellan er, l4gg bollen pd bénken. Genom att lyfta binken mellan er rullar
bollen frdn den ena till den andre. Obs! bara en ska lyfta 4t gdngen, pareré bianken si att
bollen inte rullar ner.

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

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

7. Lille Skutt stér med fotterna 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 — Bamsehall studs i rockring

Lagg ut rockringar runt om i salen med olika antal drtpasar i, Alla barn och fordldrar far varsin boll,
studsa bollen s manga ganger som det &r &rtpédsar i varje ring, ga vidare till nésta ring

Tips! Légg rockringarna | tvd olika banor, en Iittare och en svirare sd kan barn och fordldrar sjdlva
vilia bana.

Avslappning « Nedvarvning

Brummas ballongvila

Musikférslag: L&t nr 6 pa CD:n Bamsegympa, “Skalmans sovs&ng”

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

[Skriv text]
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Lektion 3 ~ Bamse och fallskdrmen

Obs! Till denna lektion behdvs en “fallskirm”, ett stort firgglatt tygskynke.

Inledning - ldra kéinna varandra

Ta fram fallskirmen och sétt er [ en ring mitt pa golvet. Alla haller i fallskdrmen ca 2 dm fran golvet,
och skakar litt pd skynket 54 att det bildas vigor, Ledaren sdger alla som heter ndgot som borjar pd A
eller B far stilla sig upp och springa ett varv runt p& den ojdmna marken, var forsiktiga sa att ni inte
ramlar. Ledaren fortsétter genom alfabetet sd att alla fir springa. Féréldrarna springer tillsammans
med sina barn pa barnets bokstav.

Uppvirmning - Kom igang

Arbeta tillsammans barn och vuxen 2 och 2. Ledaren ger instruktioner och familjerna gér rérelserna
under musikens gng, nar musiken stannar ger ledaren nya instruktioner och de far prova pa nya
dvningar, férstk gora dvningarna i takt till musiken. Musikférslag 13t nr 8 pd CD:n Mera Bamsegympa,
"Bamses alfabetsséng”.

- Benhopp ~ Den vuxne sitter pa golvet med benen framfér sig, barnet star framfor den vuxne
och haller i den vuxnes hinder. Barnen hoppar med benen in och ut samtidigt som den
vuxne for benen ut och in, Rikna gérna tillsammans fér att £ flyt | dvningen 1,2,1,2...

- Kryp under hoppa éver — Vuxen star upp med delade ben, barnet kryper under benen och
dérefter kryper den vuxne ihop och barnet hoppar dver ryggen pd den vuxne. Vixla snabbt sa
det blir tempo | dvningen.

- Devuxna star pa alla fyra och barnen kryper under alla féraldrar
- De vuxna ligger som en sten och barnen hoppar 6ver alla fordldrar

- Handstdende pé vuxnes fotter — Den vuxne star upp och barnet str pa hinder mot den
vuxne med hinderna pd den vuxnes fotter. Den vuxne haller i barnet fotter. Kan ni gd pa
hander?

- Den vuxne star pa alla fyra, barnet hinger under magen pd den vuxne med armarma om
halsen och fitterna runt ryggen, den vuxne férsdker krypa framat medan barnet hinger sig
fast som en "apa”.

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

[Skriv text]
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Fallskdrmen

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

Barn och féraldrar staller sig runt fallskirmen gérna varannan vuxen/barn. De vuxna méste tdnka pa
att hilla nere faliskdrmen s att barnen ndr kanten.

Anvind gdrna musik till dvningarna, Musikforslag: 13t nr 2 pd CD:n Mera Bamsegympa, "Lille Skutts
Clownvisa”,

- Bortja med att springa runt fallskdrmen i galoppsteg.

- Spring in och ut, fran fallskdrmen

- For fallskdrmen upp och ner i luften

- De vuxna for fallskirmen upp och barnen springer under, gor olika varianter dar du som
ledare séger t.ex. alla ni som &r 3 ar far springa under fallskdrmen och da lyfter de vuxna upp
fallskarmen och barnen springer under fortsitt direfter med alla som #r 4, 5, 6..... &r sé att
alla far springa. '

- Gor ett crkustilt av fallskirmen genom att lyfta upp den och ta ett steg indt och dérefter
trycka ner fallskirmen bakom ryggen. En ldng forélder kan gérna vara stolpe mitt 1
fallskirmen och halla upp fallskédrmen. Beritta ndgon spdnnande hemlighet nar ni sitter i
"téltet”,

- Alla stdr upp och haller i fallskdrmen. Lagg Bamsebollen uppe pa och forsék bolla
Bamsehollen upp till taket

- Alla stir upp och haller i och striicker fallskdrmen. Forsok fi Bamsebollen att rulla runt
kanten l4ngst ut pa faliskirmen. Man méste hjalpas &t att héja och sénka fallskarmen nar
bollen rullar. .

- De vuxna sitter pa golvet och haller fallskérmen ca 1 dm fran golvet och skakar den samtidigt.
Barnen &r 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 p3 golvet och héller fallskirmen ca 1 dm fran golvet och skakar den langsamt.
Barnen ar fiskar som simmar (kryper) under fallskirmen och plotsligt dyker barnet upp och
biter” sin egen forélder i tdrna.

[Skriv text]
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N&r ni nu borjar bli s& duktiga med fallskdrmen I&r vi ut en dans som ocksa kan passa som en fin
uppvisningsdans vid t.ex. en varavslutning.

Dans
Farmors fallskdrmsdans

Musik: L3t nr 4 pa CD:n Mera Bamsegympa, “Polka | farmors kik"
Samla alla stende kring fallskarmen, arbeta tillsammans.
Tips! Se till att inte halla i faflskdrmen lagt s3 att alla barnen nar.

intro Invinta starten pa refringen, gor er redo.
Refriing G4 eller hoppsa. 16 steg hoger, 16 steg viinster (1-16, 1-16)
Vers De vuxna lyfter fallskdrmen frin golvet och upp dver huvudet (1-8)

Barnen far samtidigt spring runt under fallskdrmen.

De vuxna skakar fallskdrmen &ver huvudet (1-8, 1-8)

Barnen springer runt under fallskdrmen

De vuxna sdnker sakta faliskdrmen mot golvet (1-8)

Barnen springer samtidigt ut till kanten igen och tar tag i fallsk&rmen.

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

Vers Alla gér sma steg in mot mitten (1-16) och sedan ut igen {1-16)
Refrdng G4 eller hoppsa. 16 steg hbger, 16 steg vanster (1-16, 1-16})

Vers De vuxna lyfter fallskirmen fran golvet och upp dver huvudet (1-8)

Barnen far samtidigt spring runt under faliskdrmen.

De vuxna skakar fallskirmen dver huvudet (1-8, 1-8)

Barnen springer runt under fallskdrmen

De vuxna sénker sakta fallskirmen mot golvet {1-8)

Barnen springer samtidigt ut til! kanten igen.
Avsluta med att lyfta fallskdrmen till taket pa sluttonen, sldpp taget pa fatlskdrmen och se om den nér
taket!

Avslappning = Nedvarvning

Bamsebarnens vilostund

Musik: L&t nr 11 pd CD:n Bamsegympa, "Natt pd kullarna”.

Ligg alla barn pa rygg i en cirkel p4 golvet med huvudena utdt. Lat de vuxna halla i fallskdrmen
avanfér de vilande barnen. Gér sma vigor med fallskirmen s8 att det kdnns som att det biaser.
Avsluta med att de vuxna ocksa lagger sig ner bredvid barnen och har fallskdrmen som ett ticke, vila
och lyssna pd musiken. N&r musiken tystnat sdtter sig alla sakta upp.

Avsluta med att tillsammans vika ihop fallskdrmen.

[Skriv text]
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Lektion 4 — Bamse och hans barn

Inledning - lara kiinna varandra/namnlek

Heja leken

Alla sitter i en ring. Ligg pappfigurerna pa de olika Bamsefigurerna i mitten. En véljer sin favorit, tar
den bilden, séger sitt namn och varfér man valde just den figuren. Till exempel -* Jag heter Emma och
Jag valde Teddy for att han 4r s& klurig”. Sedan springer denne ett varv runt ringen tillbaka till sin
plats medan alla kompisar hejar p& Heja kluriga Emme! Sedan &r det naste barns tur. Fordldrarna
springer med sitt barn, om tid finns kan aven foraldrarna fa presentera sig.

Uppvarmning — Kom igdng
Bamse och Brums akrobatik
Musikfsrslag 13t nr 13 pd CD:n Bamsegympa, "Brum”,

Arbeta tillsammans barn och vuxen 2 och 2. Ledaren ger instruktioner och familjerna gor rdrelserna
under musikens géng, nir musiken stannar ger ledaren nya instruktioner och de fér prova pa nya
6vningar.

Redskapsbana - Bamse leker med sina barn och vinner

Ligg gérna ut pappfigurerna pa respektive station! Lat familjerna bdrja pa olika stationer.

Nalle-Maja — Kasta och fanga en &rtpase pé olika sitt med Nalle-Maja, plocka ut alla rérelsekorten
med Nalle-Maja och harma de olika kasten som finns pa korten,

Teddy - stor och liten 4r varandras spegelbilder, en styr den andre harmar efter, byt uppgift!
Utmana genom att gira olika svéra krumelurer med kroppen.

Brum - brum trinar "spinning” genom att stor lyfter liten | skuldrorna, fran liggande till stdende,
liten spanner hela kroppen. Liten faller baklénges ner i en tjockmatta med spénd kropp. Utmana
genom att liten far std pa hinder pd en matta och stor passar.

Vargen — gér en balansbana, och g& balans pd redskapen utan att nudda golvet.
2 riick som ligger pa 2 pallplintar, en upp och nedvind bank pa en pallplint, balansera pé
rockringskanten, balansera pd ett hopprep. Ha girna en artpése pa huvudet genom banan.

Lille-Skutt — liten hoppar jimfota upp och ner pd en satsbrida, stor hdller i hénderna. Liten hoppar
p3 en satsbrida upp till en plint, kryper pa en bénk till ribbstolen och happar ner frdn ribbstolen till
en tjockmatta, tink pa att landa pa fétterna med mjuka knan. '

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

- De vuxna ropar — “kramen” och strécker ut sina armar, barnen ska dd springa rakt éver salen och
upp | den vuxnes famn,

- Byt uppgift sd att det ér barnen som ropar “kramen” och stricker ut sina armar, de vuxna ska dd
springa dver salen och omfamna sitt/sina barn.

- Avsiuta med att bdde barn och vuxna ropar “kramen”, strécker ut armarna och de springer bdda och
mdéts pd mitten av safen i en stor kram!

Tips! Nér ni arbetar med de minsta barnen stdll barn och fordlder mittemot varandra sd att barnen
inte behdver springa farbi och krocka med varandra, nér barnen dr lite didre dr det bra att de far
tréing sina olika sinnen och kunna parera for varandra utan att krocka.

Avsiappning ~ Nedvarvning
Teddys pek-lek

En av er blundar och den andre ldser ramsan och pekar pa olika stéllen pd kroppen. Nar ramsan ar
slut stannar man och den som blundar far svara vad det stéllet pd kroppen heter, till exempel
"niisan”,

Jag pekar och nuddar och svara fér du,
Vad heter det stillet jag pekar pd nu?

Bamses "goseramsa” till Brumma
Barnet ligger sként 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 Iilla rumpan som du kan sitta pd

Jag klappar nu din mage som dr sé rund och go’

Jag kiappar dig pd huvudet, det kan tdnka bra md du tro
Sist sd klappar jag dina armar, de kan kramas jdttebra
Och jag ténker lilla du, du dr det finaste man kan hal

[Skriv text]
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Lektion 5 — Besik hos farmor pa héga berget
inledning - lira kinna varandra namnlek

Stark som Bamse

Sitt i en ring. | mitten av ringen stiller ni en pallplint. Barnen far g fram och stélla sig pa pallplinten
och visa att de ir lika starka som Bamse nir han 3tit dunderhonung och berdtta vad de heter. Alla
sager darefter - Hej och barnets namn innan de springer och sétter sig och ett nytt barn springer fram
till pallplinten.

Tips! Lt gdrna fordldrarna félja med barnet upp pd paliplinten. Mdnga barn kan frdn bérjan tycka att
detta dr fite spdnnande men blir modigare fér varje géng.

Uppvirmning — Kom igang

Promenad till farmor

Bamse och Brumma ska g& upyp till farmor pa higa berget och hilsa pd. Men brumma &r lite tjurig
och tycker det 4r trakigt att g. Bamse hittar pa roliga satt att gd. De provar olika s&tt och har kul pa
promenaden. H3ll varandra i hdnderna hela familjen nér ni promenerar|

Musikfdrslag: L&t nr 12 pd CD:n Bamsegympa, "Ta mig upp pé berget”.

Gd pd td

Gd pd hilarna

Gd hdgt med hédnderna éver huvudet

G4 idgt med béjda kndn

Gd baklédnges

Gé pd sidan

Gd sd att tdrna pekar ihop

G4 pd alla fyra

G tomiesteg, sdtt hijlen precis vid andra fotens tdr.

[Skriv text]
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Redskapsbana

Aven i denna bana arbetar barn och vuxna tillsammans i de flesta dvningarna, I3t familjerna bérja p3
olika stationer.

Kotthullsstation

- Stor/liten: héll varandra i héinderna, liten klattrar upp lings ben och mage pa stor och gér en
kullerbytta bakat

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

Pannkaksstation

- Ldgg bada handerna pa golvet och vind pannkakor med hdnderna och sig gérna: - Pannkaka
med jordgubbssylt {Givetvis viljer man sin egen favoritsylt)

- Kasta frisbee/artpase till varandra stor/liten

- Anvind racket (stekpanna) och en &rtpdse {pannkaka} Kasta upp pannkakan och forsék vinda
den i luften innan du fangar den igen, balansera gérna pa en bénk nér du gér detta.

Stekpannestation

- Ligg pa rygg, rulla bakét och hdmta kétthullen (drtpdsen) med fotterna frén stekjirnet
(rockring) bakom huvudet, rulla tilibaks och lagg pd uppliggningsfatet {rockring). Utmana
genom att tivla mot varandra liten/stor, hur manga kéttbullar hinner ni ldgga upp?

- Gor kullerbyttor, rulla som en kdttbulle med drtpasen under hakan.

Katten Janssons station

- Den vuxne star med fotter och hinder i golvet, barnen kryper under pa olika sétt mellan
armar och fétter.
- Satt fast ett trollsndre zick-zack mellan tva bankar, kryp under och dver sniret.

Avslappning ~ Nedvarvning

Ramsa- Husmusens dventyr

Detta dr en “kittla-ramsa”, [&t de vuxna ki&ttra med fingrarna i smd "husmussteg” tver barnets kropp
Det finns en liten mus

som gillar lek och bus

Om du inte siiger nef

sd leker den sd piggt med dig.

[Skriv text]
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Massagesaga = Farmors kéttbullar
Barhen ligger eller sitter ner pa golvet, den vuxne masserar barnen samtidigt som ledaren ldser

sagan, byt uppgift.
Idag ska Farmor laga sina kéttbullar

Forst blandar hon kéttbullssmeten {massera axelparti och skuidror)
Sedan rullar hon sma fina kéttbullar {smé cirkelrdrelser éver hela ryggen)
Farmor lagger kottbullarna i stekpannan  (tryck pd ofika stdllen pd ryggen)
Nu sdtter hon pé varmen (dra handflatorna dver hela ryggen)

Kéttbullarna blir s& fina och alldeles lagom bruna.

[Skriv text]
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Fantafi  Lek  Glidje
AMSEFIGURERNAS GYMPA BANOR

alj ut och bygg fyra av figurernas banor. De stora bilderna pa figurerna ltggs vid starten vid
spektive bana. Lagg alla smékorten pa dessa figurer med baksidan upp i en rockring i
itten av salen. Varje barn vénder varsitt kort och ser da vilken bana de ska gora. De smé
Iderna lagger barnen pa den stora bilden innan de gér banan. N#r de gjort banan gér de

ch tar ett nytt kort.

argens bana - balans bana
n véind bénk, en véind béink som ligger pa tva pallplintar, ett réick p golvet. Fér de storre

arnen kan man ocksa idgga till en upp- och nervind voltkudde att balansera
astdende/staende pa.

lle Skutts bana - stédja bana
ar ska man hjdlpa Lille Skutt att samla moréter till vintern. Ligg morstter i en upp- och
rvéind pallplint och en rockring ca 5 m dérifrén. Start vid rackringen och hoppa harskutt till

liplinten, ta en morot och placera den pd magen och ga *bord” tillbaka och ldgg den i
ckringen,

armors bana - kliitter bana

armor behdver hjélp med att fiytta alla sina honungsburkar uppifrén det héga berget

r till en kéllare. Klatira upp i en ribbstol och hmta en honungsburk som finns i en
stbunden hink/cykelkorg, Ga sedan pa bron = en bank fran ribbstol till plint och hoppa ner i
llaren = matta och "stall” honungsburken dér.

rums bana - smidighets bana

urn &r smidig och &lar genom tunneln = tva bankar med matta dver och tar sig sedan
nidigt igenom rockringsigloos,

alle - Majas bana - kasta-finga bana

tpése-tricks. Kasta - finga, kasta - klappa pa nagon kroppsdel -fAnga, kasta - fanga i knat.
or-liten/parvis: kasta till varandra

ddys bana - klurighets bana

4 lutande bankar mot ribbstol, mellan bankama sétts ett trollsndre nerifrdn och upp med
vallerpinglor pa. Det géller att vara klurig och ta sig éverfunder trollsndret och upp |
bstolen. Klattra langs ribbstolsvéiggen, men passa upp for de ruttna ribborna som &r
arkerade med lekband. Dessutom méste man ocksd ta sig igenom de rockringar som finns

stsatta lodratt langs végen. Klattira sedan ner rockringstunneln = fyra rockringar fastsatia
grétt under varandra,

imses bana - styrke bana

atta - Stor-liten/parvis évning: Envisa &snan=en stér pa alla fyra och den andra forsoker 1

tta den andra framat genom att putta pa i rumpa.
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Detta verk &r skyddal av upphoveratislagen
Kopiering och clevily spridning &r frbjuden

Kommentar [TS1]: Tank pa!
Att ha ett ringpar som éven passar
vuxna i stor-liten grupp.




