LEKOLAR
Aktiviteter til HHERNEPAUSER

HOPPETAU
Individuelt eller i par

MALGRUPPE: mellomtrinn og oppover.
TID: 5 minutter.
FORMAL: Styrketrening, utholdenhet og samarbeid.
MATERIELL: et hoppetau & et timeglass 1 min.
SLIK GJ@R DU:
Ta fem runder med fglgende gvelser:
e Hopp 1 minutt. Timeglasset tar tiden for deg

e Gjgr 10-30 situps, planken, push-ups, spensthopp osv. Velg forskjellig gvelse for hver
runde.

ALTERNATIV:

Gjgr gvelsen sammen med noen, hvor dere jobber uten pauser og bytter pa a gjgre styrkegvelser
og a hoppe annethvert minutt.

SJIONGLERING
Individuelt eller i par

MALGRUPPE: tilpass etter malgruppen.

TID: 1-5 minutter.

FORMAL: koordinasjon, samarbeid og hjernepause.
MATERIELL: t@rkleball, nylonskjerf, kooshball, erteposer.

SLIK GJ@R DU:
e Kast ogtaimot
e Sjongler med to ting
e Sjongler med tre nylonskjerf eller tgrkleball (se beskrivelse i kassen). Nar du klarer dette,
kan du gve med de andre tingene.



ALTERNATIV:
e Finn en partner
e Still dere med 3 meters avstand
e Kast kooshball eller ertepose til hverandre. Hver gang dere kaster kan dere si noe som skal
leeres eller brainstorme rundt et tema. Dere kan pugge gangetabeller, ord fra utvalgte
ordklasser, bgye verb, ngkkelord, gloser — kun fantasien setter grenser.

@VELSE MED BALANSEBRETT
Individuelt eller i par

MALGRUPPE: mellomtrinn og oppover.

TID: 1-5 minutter.

FORMAL: Balanse, styrke og hjernepause.
MATERIELL: Balansebrett eller Moonhopper.

SLIK GJ@R DU:
e Sta pa balansebrettet med lett bgyde knaer og begge fgtter parallelle ytterst pa brettet.
Stgtt deg evt. til et bord eller en vegg nar du gar opp pa brettet.
e Balanser pa brettet mens du stgtter deg til bord, stol eller vegg.
e Tatakiteaerne for a holde balansen pa brettet.
e 2x30 sekunder med en liten pause imellom.

ALTERNATIV:
Gjgr gvelsen uten 3 holde fast i noe.

Gjor gvelsen mens du snur hodet fra side til side eller opp og ned.
Finn en partner — hjelp hverandre og bytt pa a trene balansen

@VELSE MED GAKLOSSER

Individuelt

MALGRUPPE: de yngste.

TID: 1-5 minutter.

FORMAL: Balanse, styrke og hjernepause.

MATERIELL: Gaklosser og 5 minutters timeglass.



SLIK GJ@R DU:
e Ga opp pa klossene — en av gangen.
e Hold de hvite tauene helt stramt.
e Sta stille og finn balansen.
e Gaen liten tur.
e Nar sanden har rent gjennom timeglasset, gar du tilbake pa plassen din og jobber videre.

BALANSE
Individuelt

TID: 1-5 min.

SLIK GJ@R DU:
e Reis deg opp og sta et sted hvor du har litt plass rundt deg.
e Taskoene av.

Treet

e Sta stgtt pa gulvet. Loft teerne og sgrg for at vekten fordeles pa ytterpunktene av fotsalen —
pa fotputa ved lilletda og stortaa, og pa begge sider av halen.

e Legg vekten over pa hgyre ben.

e Bgy venstre ben og sett det sa hgyt du klarer pa innsiden av hgyre lar.

e Nar du har funnet balansen, Igfter du armene over hodet og legger handflatene mot
hverandre.

e Hold balansen. Hvis det er enkelt kan du sta pa taerne i stedet.

e Bytt ben. Start med at finne balansen pa venstre fot.

e Sta stgtt pa gulvet. Loft teerne og sgrg for at vekten fordeles pa ytterpunktene av fotsalen —
pa fotputa ved lilletaa og stortaa, og pa begge sider av haelen.

e Legg vekten over pad hgyre ben.

e Strekk armene ut til siden, slik at du star som en T.

e Len degfremover sann at overkroppen blir sa vannrett som mulig, mens venstre ben
strekkes ut bak som en forlengelse av overkroppen. Bgy gjerne benet du star pa litt slik at
du ikke overstrekker kneleddet.

e Finn balansen.

e Bytt ben og gjenta gvelsen.



FOTGREP
Individuelt

TID: 1-2 min.
ANTALL DELTAKERE: 1-100.
MATERIELL: et nylonskjerf eller en ertepose.

SLIK GJ@R DU:
e Taav skoene.
e Sitt pa stolen med knaerne i rett vinkel og med god avstand mellom fgttene. @velsen gjores
med en fot ad gangen.
e Plukk opp et skjerf eller en ertepose med foten.
e 3x10 gjentakelser med hver fot.

ALTERNATIV:
e Du kan ogsa plukke opp en blyant eller litt sammenkrgllet avis.



