ULLA FRAN SODERKULLA

ULLA FRAN
SODERKULLA

Vi gér p8 sagoutfard. Vi gémmer oss.

KRAK-FIA BARTIL

Vi sjunger och dansar. Vi kastar och fangar.
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ATT LURA EN JAGARE SAGOUTFARD: "SKRATTAR BAST SOM STAR MED SINA LURVIGA

Alla barnen ar 3lgar som ror sig p& ett bestimt omrade (dagisgérden, BEN | SPENATEN"

en park eller skog). D3 lekledaren ropar “Jagaren kommer” ska barnen En person ldser upp sagan fér barnen. Alla gér det som &r markerat i rott:

lura jagaren. Jagaren kan luras p3 olika sitt som man kommer éverens

om innan: Ulla (Algens mamma) ilskar spenat och ska nu ta sig till fru Karlssons
. ; . ; . spenatland. Vi ska félja med Ulla och bérjar med att marschera framat.

* Algarna gdmmer sig: ?0'.“ er bakom tréd, .I?uskar eller stenar Det tar fér |&ng tid att marschera s vi springer som ilgar i stéllet.

(kan ocks4 vara lekstéllningar eller t.ex. bénkar). Ibland &r det trakigt att springa framat s& vi springer baklanges i

. Algarna forestiller skogen: Gér s§ att ni férestiller trad (st§ stéllet.

stilla med handerna som trad kronor), buskar, stenar, grenar,

bérplockare, faglar eller harar. "Stopp — ser ni vad jag ser?” (Ledaren sitter upp handen som

stopptecken och alla stannar upp.) Ett trask! Vi maste ta stora kliv

+ Algarna férestiller Bartil och hans vinner: Holly (hoppar), genom det. Nu blir det s& djupt att vi maste hoppa frén tova till tova.
Krak-Fia (flyger och kraxar), Pipsa (trippar med héga knan), Vi blir lite spralliga av allt hoppande och bérjar géra olika skojskutt.
Birtil (hdnderna turvis mot motsatt kni), Rune (gungar p& Trasket &r bakom oss och nu kan vi marschera igen.

ryggen) och Ullis (hur man vill).
"Stopp — ser ni vad jag ser?” (Ledaren sitter upp handen som
stopptecken och alla stannar upp.) Séderkulla torg! Det m3ste vi
springa ver snabbt s§ att ingen ser oss och ringer polisen! Vi klarade
det och kan marschera igen.

“Stopp — ser ni vad jag ser?” (Ledaren sitter upp handen som
stopptecken och alla stannar upp.) Vi har kommit till &n! Vi miste vada
igenom &n. Ooo vad det forsar i 8n — benen skakar... och vi ramlar
omkull. Nu m8ste vi bestamt simma till andra sidan. Nu &r vi dntligen
framme p4 andra sidan och skakar p& kroppen fér att f3 bort vattnet.
Nu kan vi fortsatta marschera igen.

"Stopp — ser ni vad jag ser?” (Ledaren sitter upp handen som
stopptecken och alla stannar upp.) Fru Karlssons spenatland! Nu far vi
antligen 4ta (alla g&r ner p& fyra och iter — boj och strack pd armarna

s3 att kroppen gir upp och ner) av spenaten!
#folkhalsan #folkhalsan
— s

BARTIL KRAK-FIA

W
KASTA, RULLA OCH BOLLA: SANG 1: GOR SOM KRAK-FIA NAR DU AR RIKTIGT GLAD
Lek med bollar, kottar, vantar som parats ihop eller annat som finns i Melodi: Klappa handerna nér du r riktigt glad

nirheten. Ni kan kasta, studsa eller rulla det ni leker med. . . )
SI& p& trumman nar du &r riktigt glad (trumma med kippar

eller pinnar p4 t.ex stenar eller stubbar

+ Kasta féremalet upp i luften och férsék fanga det. SI3 p& trumman nér du ar riktigt glad

+ Kasta till varandra i par eller i grupp. Du kan ocks gladja andra

. }I,('?Sta hégt — kasta l8ngt — kasta med ena handen och med bida g%“;ﬁi?;mf,o:afZ:aar;drr;iﬁgt glad

dnderna.

+ For foremslet runt kroppen, under benet, frén hand till hand, runt // Stampa i marken nar du ar riktigt glad
benen som i en &tta. // Snurra runt, runt nar du &r riktigt glad

* Studsa med féremalet — gér det? // Anvind vingarna ndr du ar riktigt glad

+ G3 fram3t/bakst/sidlinges medan du balanserar férem3let p3 en // Dansa, dansa nir du &r riktigt glad

kroppsdel eller kastar upp det i luften.
Gér nu alltihop om du ér riktigt glad

Trumma, stampa, flaxa, snurra, dansa runt
Du kan ocks3 glddja andra
Som p4 denna jorden vandra

+ Rita en &tta i luften med féremélet i handen. Balansera féremélet
p& huvudet eller lagg det under hakan. Gér sedan &ttan med
andra kroppsdelar (knina, huvudet, héften eller axeln).

» R&r er efter varandra i en §tta. Préva att hoppa, backa och Gér nu alltihop om du ér riktigt glad
smyga i en &tta. Ni kan bira med er féremélet p§ olika o
sitt (mellan knana, under hakan, p3 huvudet m.m.) Gér rérelserna som ni sjunger om.
* Rulla férem3let framat med handerna eller fétterna.
* Kasta féremalet bakét mellan benen. SANG 2: KRAK-FIAS HUVUD, VINGAR, KNAN OCH KLOR
» Férsék pricka ndgot med féremélen. Melodi: Huvud, axlar, knn och tar

+ Sparka férem3let framat langs en given bana.
P 9 g Huvud, vingar, knén och klor

Knin och klor

BORT MED BOLLARNA: Huvud, vingar, knén och klor
Knan och klor
Dela in barnen i tv8 grupper. Dela upp omridet i mitten och I8t grup- Ogon, éron, nibben klappen f&r
perna st§ p§ var sin sida. Barnen kastar éver bollarna till den andra Huvud, vingar, knin och klor
sidan under en viss tid (t.ex. en minut). Bada grupperna forscker kasta
i en s&dan takt att det finns fler bollar p§ den andra gruppens sida. Rér i de kroppsdelar som nimns. Upprepa séngen flera génger
Variant: Kasta enbart med vanster/héger hand, rulla féremélet éver till och 6ka p4 takten an efter.

andra sidan. @ @
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ISA GRIS

Vi balanserar. Vi ar fartfyllda.

Vi tar oss forbi hinder. Vi ror oss fritt.




HOLLY GONG ISA GRIS

NN
FARTFYLLDA LEKAR: GOR EN BALANSBANA:
*  Mark reviret: Rér s8 ménga platser/naturférem3l/lekstéllningar « Balansera p§ ndgot smalt, t.ex. en stock eller sandl&dans kant.
du kan med olika kroppsdelar (en kroppsdel f&r bara anvindas en « Klittra upp p& en stor sten och hoppa ner.

4 d tsatt tid.
ghng) under en utsatt ti + St4 p§ ett ben p3 en sten eller stubbe, byt sedan ben.

* Samla férem3l: PI t o l, b&de kan st& och i
amla foremak: Placera ut férem8l, som bide kan st och ligga + G3 baklinges lings med en linje eller I8tsaslina.

(t.ex. koner). Dela in barnen i tv4 lag. Det ena laget ska filla

férem3len medan det andra laget ska stélla upp féremélen under * Ta dig frén sten till sten utan att tappa balansen.
en utsatt tid. + G3& p4 t8rna eller halarna lings med en stig.
+ Appeltjuv: Dela in barnen i tre grupper. Varje grupp stér i en + Ta stora, riktigt I8ngsamma kliv fr&n en punkt till en annan.

klunga vid en korg med t.ex. kottar (ippel). Grupperna st8r s§
att de bildar en triangel, med lika l8ngt mellanrum mellan varje
grupp. Nar leken bérjar ska alla tjuvar hamta épplen till sin egen
korg. Alla hamtar ett dppel i taget frén gruppen till héger och
lagger i sin egen korg. Grupperna samlar s manga applen de kan  Balansera ndgot p& huvudet under en del av banan eller hela
pé given tid (t.ex. tre minuter). banan.

+ Fist tvé rep pd olika hojd i tvd trad. Lat barnen balansera pé det
nedre repet medan de hller i det 6vre.

« Hitta eller skapa ojémna underlag att g8 p3, t.ex. en gropig stig.

* Réra hégt: Hang upp féremél p8 olika hopphdjd och hoppa upp
och férsék réra i féremélen. .
INTE RORA MARKEN:

 Snabba ryck: Gér olika rérelser pd kommando s& snabbt som
Skapa en bana dér ni inte alls ska réra marken.

mdjligt. Skapa platser dit ni ska springa (hay, land, skog) eller
namn som betyder en viss rérelse (t.ex. Holly = hoppa grodhopp,
Bartil = x-hopp, Pipsa = sitt p4 rumpan med benen upp,

Rune = ligg ner, Krak-Fia = twista, Algen = stampa, TROMB-STAFETT:

Isa = st3 p§ ett ben). Bilda grupper med fyra barn som stiller sig i armkrok med ryggarna
mot varandra. Gruppen ska rotera runt sin egen axel samtidigt som den

+ Hoppbana: Skapa en bana med hjilp av ringar, band, naturférem3l
ska runda t.ex. ett trdd, och sedan komma tillbaka till startpunkten.

m.m. Hoppa sm&tt och snabbt, langt, hégt, bakat, sicksack osv.

* Ror trid: L&t barnen réra s8 minga trad de kan medan ledaren
raknar till 30.

#folkhalsan #folkhalsan
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ULLIS ALGEN

FAVORITRORELSER TILLSAMMANS: HINDERBANA/PARKOUR:
L&t var och en presentera en favoritrérelse som ni sedan gér Anvind rep, hickar, koner, ringar, mattor, lekstéllningar, buskar, trad och
tillsammans. stenar. Anvind fantasin for att tillsammans skapa spannande moment

pé banan t.ex. att stenar &r glédande klot eller att stocken gér éver en

. . flod med krokodiler. Hinderbanan kan ha féljande moment:
FUNDERA UT RORELSER SOM GOR ER:

« Andfidda * Kryp under eller i genom ndgot.

« Lugna + Kliv 8ver flera hinder efter varandra.

« Glada « Klittra éver ett hinder.

+ Breda * Hoppa éver hinder.

* Langa  Hoppa upp p4 ett hinder och hoppa ner.

* Mjuka + Hoppa bock sidlinges éver en stock, bank eller bom.

¢ Tysta + Rulla nerdt i en sluttning eller liten backe.

* Snurriga o Ala dig framat under ett hinder.

* Upp och ner + Fist ett rep i en lekstillning, vigg eller staket och |5t barnen
* Féniga forsoka klattra upp eller dra sig uppat.

* Svévande * Variant: Transportera ett férem3l genom hela banan till en
* Ljudliga given plats.

TAFATT MED TUNNEL OCH HINDER:

En eller flera ska ta fast. D& man blir tagen stéller man sig p3 alla fyra.
Ré4dda den som blivit fasttagen genom att krypa under magen och kliva
over ryggen.

EVIGHETSHINDER:

Alla ligger sig bredvid varandra med tillrackligt I8ngt mellanrum (en
till tvé meter). Den forsta stiger upp och hoppar éver alla och ligger
sedan ner sig. Fortsatt tills alla har hoppat.
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Vi gér oss starka. Vi har lugna stunder.




RUNE BERG

LUGNA LEKAR:

L&ngsamma rérelser: Barnen rér sig med stora steg l&ngsamt
(i “slowmotion”) runt omrsdet. Ett till tre barn tar fast och rér
sig ocks8 l8ngsamt. Radda den som blivit fasttagen med en kram.

Biltvatt: Barnen stéller sig p& tva led nara varandra. Ett barn
g8r mellan raderna som i en biltvatt s att leden snurrar runt
barnet och for det framat. Efter tvitten ska bilen vaxas (paja
6ver kroppen) och sedan torkas (tryck varsamt p& kroppen med
handflatorna).

Rita i luften: Rita det ni ser med stora lugna rérelser, t.ex. huset,
horisonten, skogen. Man kan rita i luften med armarna, benen,
nésan, naveln eller baken. Det &r viktigt att rérelsen &r lugn och
I8ngsam. Man kan ocks3 skriva sitt namn i luften.

Rita p8 ryggen: Bilda par. Den ena ritar eller skriver ngot p&
ryggen. Den andra kan gissa vad bilden férestiller. Byt sedan
roller.

Félj molnen: Barnen ldgger sig p8 rygg och andas lugnt. Félj med
hur molnen rér sig och hur de ser ut. Alla &r tysta under évnin-
gen. Barnen far sedan beritta vad de s&g/upplevde.

#folkhalsan
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PUDELN PIPSA
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STYRKA TILLSAMMANS:

Ligg p& mage i en ring eller parvis och rulla en boll till varandra.
Ligg p& mage i en ring och ge ett féremdl till personen p& din
hégra sida. Ni kan ocks§ anvanda flera féremal.

Lagg er parvis p8 rygg med fétterna mot varandra. Sitt er upp
och ge ett féremdl till varandra. Ldgg er ner. Sitt upp och ge
féremélet tillbaka igen. Upprepa minga génger.

St§ parvis mitt emot varandra och g8 turvis ner p8 huk och rér
parets fotter.

Hitta ndgot att hinga i parvis. Fér benen mot varandra s3 att
fétterna ror varandra tio génger.

STYRKEBANOR:

Forflytta er framat i par s att den ena ar skottkarra (hinderna
i marken) och den andra kér skottkarran (héller i benen) p& en
given stricka. Halvvégs byter man roller.

G3 kriftgang (se bilden p& andra sidan) och transporterar
“stafettpinnen” p& magen.

Barnen gér bjérngéng (h&ll hander och fétter i marken och
rumpan upp) och transporterar “stafettpinnen” under hakan.

STARKA LEKAR:

Kropp och knopp: Bilda par eller grupper p8 hégst fyra.
Ledaren ropar ett antal kroppsdelar (t.ex. tre hinder, fyra fotter,
en rumpa) d& ska enbart de har rora i marken.

Kompassen: Skapa namn p3 fyra platser (t.ex. skog, hav, berg,
ing) p& omradet. Barnen str p4 alla fyra med rak kropp som en
planka. Ledaren uppmanar vart huvudet ska peka. Benen h3lls
kvar p§ samma plats medan armarna flyttar kroppen s att huvu-
det pekar &t ratt héll.
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Det har ar Hoppa p4 ute-rérelsekort med Ulla (Algens mamma), Bértil och

hans vanner. Korten &r riktade till vuxna som jobbar p§ daghem, men ocks§

till andra vuxna som vill inspirera barn att réra p§ sig utomhus. Vi mér bra
av att vistas i naturen, dérfér vill Folkhélsan och YLE uppmuntra till mer
utelek. Barn som ofta far leka ute har lattare att koncentrera sig, leker
mer kreativt och rér p& sig mer &n barn som leker mest inomhus. Korten
kan anvindas ute p8 manga olika sitt. Grundtanken &r att alla f&r och alla
kan. Rérelsekorten visar vilka rérelser och lekar som Ulla, Bértil och hans
véanner tycker om.

ULLA gillar f&nigheter och bjuder gérna p3 sig sjélv d& hon leker.
BARTIL gillar koordination och leker gérna lekar dar han f&r
kasta, bolla och rulla olika saker han hittar i naturen.

ISA GRIS njuter av att éva sin balans och bygger gérna balans-
banor p& gérden och i skogen.

HOLLY GONG har en fantastisk energi och tycker om svettiga
stafettlekar med mycket studs och spring som ger henne en
god kondition.

KRAK-FIA har rytmen i blodet och sjunger garna rérelsesdnger
och skapar spannande ljud med saker som hon hittar i naturen.
PUDELN PIPSA blir ivrig av att hdnga, gunga och leka rérelselekar
dar hon kan anvinda sina starka muskler och sin smidiga kropp.
ALGEN évar gérna p4 att kliva éver, krypa under och klittra d8
han f8r géra det p& en rolig hinderbana utomhus.

RUNE BERG ligger gérna i graset och filosoferar eller évar lugna
skéna rérelser, andas djupt och njuter av omgivningen.

ULLIS tycker om att réra sig fritt och enligt kénslan i stunden.
Hon har darfér manga favoritrérelser.

Med hjalp av korten kan ni tillsammans hitta p4 olika sitt att réra p& er
utomhus och samtidigt trana olika fardigheter p§ ett roligt sitt. Korten
skall inspirera till roliga rérelsestunder utan prestationskrav eller allvarlig
tévlingsanda. Vi hoppas att ni ska ha mycket glddje och néje av Hoppa p8
ute-korten!

Las och se mer p3:
www.folkhalsan.fi/hoppapa och p& buu.yle.fi eller Yle/Barnens Arena



