


Den gode pause

giver ny energi

Med denne lille lommebog ansker Aktiv Rundt i Danmark at
give inspiration til mere bevaegelse i labet af skoledagen med
mange nye idéer til forskellige powerpauser.

Alle aktiviteterne kraever fa eller ingen rekvisitter og kan nemt
integreres som sma, aktive pauser i den almindelige undervis-
ning.

Powerpauserne er opdelt i fire kategorier.

1. PULS
2. MOTORIK
3. SOCIALE
4, GA GAK PA 1 MINUT

De farste tre kategorier indeholder forskellige sjove aktiviteter
og lege, som tager cirka fem minutter.

Den fierde kategori "GA GAK pa 1 minut” er inspiration til en
masse gakkede aktiviteter, hvoraf de fleste kan afvikles pa
under et minut. De gakkede aktiviteter gar pa tveers af de tre
forste kategorier, og flere af aktiviteterne er bl.a. inspireret af
teatersport.

Rigtig god forngjelse!




PULS

Hvem styrer

Teenk pa tre personer

Fang frishee

Dragens hale

Hvordan var det nu, det var?
Pingvin-fange

Her kammer vi

MOTORIK

Fra nzese til ore
Haj-biddet

Tryk fingre

Ram handen

Kast og grib

Rytmeleg - slaverytmen
Rytmeleg - klap lar
Send handtrykket rundt

SOCIALE

Teel til 21

Hvis gjne kunne draebe
Stil op pa reekke
Mansterbold
Sten-saks-papir

Geet tre s2ndringer

GA GAK PA 1 MINUT
Gai selvsving
Gaioplesning

Ga grassat

Ga med

Ga ud som et lys

Gaind i dig selv

Ga amok

Ga i deekning

Ga pa tur i dyreverdenen
Ga til fedselsdagsfest
Ga rundt i al slags vejr...
Ga rundt i forskelligt tempo
Ga i fotobutikken

Ga modsat

Ga pa jagt

Ga sammen

Ga lige til graensen

Ga ned med flaget
Gaitraening

Ga fra forstanden

Ga i stykker eller undga det
Ga til pause pa gakkede...
Ganuigang
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MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Eleverne star i en rundkreds, hvor der skal
veere plads til at lave beveegelser pa stedet

INSTRUKTION: Eleverne stiller sigi en rundkreds. En elev skal
ga uden for deren. Herefter udpeges éni cirklen, der bliver konge
eller dronning, og som alle de andre elever skal efterligne.
Kongen eller dronningen laver forskellige typer af bevaegelse,

fx armsving, heje knaeleftninger etc. Eleven uden for deren
kommer ind i midten og har sé tre forseg til at geette, hvem der
styrer resten af gruppen.

VARIATION:

1) Man kan have bade en konge og en dronning samtidig, hvor
kongen styrer drengene, og dronningen styrer pigerne.

2) Man kan ogsa have flere "gzettere” uden for deren, sa de
enten kan hjzelpe hinanden eller konkurrere om, hvem der
forst geetter kongen eller dronningen.
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yA T/ENK PA TRE PERSONER
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MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Etlille omrade, hvor eleverne skal have

plads til at lave de tre udvalgte opgaver
pa kryds og tveers af hinanden

INSTRUKTION: Hver elev taenker pa tre andre elever i rummet
og giver dem numrene 1-2-3 (de skal ikke siges hojt). Dernaest
skal alle elever forsege at lose felgende opgave sa hurtigt som
muligt: Kravl igennem benene pa 1'eren, tag en svingom med
2’eren og kravl hen over 3’eren. Det er et krav, at man ger, hvad
der bliver sagt, hvis en anden elev vil have én til at gere noget.
Nar alle har lest deres opgaver, stopper tiden.

VARIATION:

1) Man kan zendre legen til en konkurrence, hvor det geelder
om ferst at lase sine tre opgaver.

2) Man kan finde pa alle mulige andre opgaver, fx give high five,
sparke venstre/hejre fod mod hinanden etc.

FANG FRISBEE K}
MATERIALER; To frishees

KRAV TIL PLADS:  Et firkantet omrade pa ca. 5 x 10 meter

INSTRUKTION: Eleverne star pa en raekke. Den forste kaster
en frisbee, som en anden forseger at gribe i en zone cirka ti
meter vaek. Dernaest lober kasteren ud i zonen for at gribe en
ny frisbee, der kastes af den naeste i raekken. Den forste griber
leber tilbage og afleverer sin frisbee til den naeste i raekken.
Saledes fortseetter aktiviteten, hvor det geelder om at fange sa
mange frisbees som muligt pa fx fem minutter. Der er kun to
frisbees i omlab.

VARIATION:

1) Indledende ovelse, hvor eleverne star i en rundkreds og ka-
ster frishee til hinanden, sa de bliver fortrolige med at kaste/
gribe. Den avelse kan ogsa laves, hvor man kaster frisbeen,
og dernaest leber man hen til den, som man har kastet til.

2) | stedet for frisbee kan man bruge forskellige typer bolde,
aerteposer eller andet, der kan vaere nemmere at gribe.

3) Man kan ogsa lave den regel, at nar man griber frisheen,
skal man sige det naeste tal i fx 3-tabellen eller sige et
udsagnsord (maske pa tysk) for at fa pointet hjem.
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MATERIALER: Ingen

KRAV TIL PLADS:  Etafgreenset inde- eller udeomrade
(eventuelt pa grees, sa eleverne i dragen
lander bladt, hvis halen slynges af)
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MATERIALER: Ingen

KRAV TIL PLADS:  Eleverne star i en rundkreds, hvor der
skal vaere plads til at lave bevaegelser pa
stedet. Gruppernes storrelse kan vaere fra
tre elever til hele klassen

INSTRUKTION: Eleverne stiller sig i en raekke (minimum seks
elever) med haenderne pa hinandens skuldre. Den forreste elev
er dragens hoved, og den bageste er dragens hale. Dragens
hoved skal nu forsage at fange halen, uden at razkken brydes.
Nar halen fanges, bliver den det nye hoved.

INSTRUKTION: Eleverne stiller sig i en rundkreds og skiftes til
at finde pa en bevaegelse, fx spreellemand, karatespark, skihop
etc. Man skal lave de andres bevasgelser i rundkredsen forst,
inden man selv finder pa én. Dernaest bliver man ved, indtil
alle er igennem. Hvis man ikke er sa mange, sa kerer man bare
videre i runden igen.

VARIATION:

1) Man kan lave en konkurrence-udgave, hvor man gar ud af
legen, hvis man ikke kan huske de andres bevaegelser.

2) Beveegelserne kan veere forskellige dyr eller sportsgrene.




MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Afgraenset inde- eller udeomrade med
plads til leb

INSTRUKTION: En elev udpeges til at vaere "fryser”, og en
anden elev bliver "opteer”. Det geelder for "fryseren” om at fryse
de andre elever til pingviner. Nar man bliver fanget, indtager
man en "frys-stilling", hvor man stivner helt. "Opteerens” opga-
ve er at opte de fangede elever ved enten at rore dem eller give
en krammer, sa de bliver levende igen.
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VARIATION: Man kan inddrage idéer fra andre fangelege, som
ogsa indebaerer hoj intensitet og puls.

1) "Pingvinhale"-udgaven, hvor alle elever szetter en hale (fx
snor, treje, sjippetov eller klemme) i buksekanten, og hvor
det geelder om at fange hinandens pingvinhaler. Hvis man
fanger en andens hale, saettes denne i buksekanten, og har
man faet stjalet sin hale, sa geelder det om at jagte nye
pingvinhaler. Denne udgave kan ogsa laves med to pingvin-
hold mod hinanden.

2

"Isflage"-udgaven, hvor en eller flere elever er fangere (fx
solaver, hajer eller ishjerne, som er nogle af pingvinens vaer-
ste fiender). De andre elever, pingvinerne, kan opna helle pa
forskellige isflager placeret i omradet (fx hulahopringe eller
cirkler, tegnet med kridt eller markeret med kegler). Nar
man bliver fanget, bliver man til fanger. Denne udgave kan
varieres saledes, at man kun ma sta 10 sekunder og/eller
hojst to pinviner pa isflagen, eller en udgave, hvor man skal
veere tre pingviner pa isflagen for at opna helle.

3

"Pingvinmage"-udgaven, hvor to elever udveelges som par
og tager hinanden i handen. Herefter skal de fange de
andre pingviner. Nar de fanges, sluttes de til keeden. Man
kan enten veelge at lave én lang keade eller aftale, at de
fangede elever laber parvis sammen.




¥ HER KOMMER VI [l

MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Eleverne stér i to reekker med 10-20
meters mellemrum

INSTRUKTION: Eleverne star i to raekker ved hver sin baglinje.
Den ene raekke veelger en type arbejde (fx male), som de vil
mime, Herefter leber de over mod den anden raekke af elever,
syngende "her kammer vi",

De andre elever stopper dem ved at rabe: "Ingen kommer her
forbi, far de viser, hvem de er” (to meters afstand mellem grup-
perne). Dernaest mimer eleverne dét, de skal forestille. Nar de
andre geetter rigtigt, geelder det om at fange flest muligt, inden
de kommer tilbage til baglinjen igen.

De elever, som bliver fanget, kommer nu med pa det modsatte
hold.

VARIATION: Man kan have andre kategorier, fx kendte personer
(Dronning Margrethe, Mikkel Hansen etc.), typer af idraetsgrene
(svemning, faegtning etc.) eller udsagnsord (hoppe, cykle etc.).




POWERPAUSER

MOTORIK lt 23 oy S

MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Hver elev star for sig selv

INSTRUKTION: @velsen kan laves siddende eller staende. Ele-
ven placerer hpjre hand pa hajre lar og venstre hand pa venstre
lar. Dernzest fores hajre hand til venstre are, samtidig med at
venstre hand feres op til naesetippen. Det er vigtigt, at begge
heender bevaeges samtidig. Haenderne feres tilbage til udgangs-
positionen pa larene, hvorefter haenderne sa hurtigt som muligt
nu fares op til modsatte ere/naese. Sadan fortsaetter avelsen
med skift mellem hejre og venstre are/naese.

VARIATION: Andre individuelle aktiviteter kan vaere mellesving
med armene i hver sin retning forleens/baglzens, eller at lave cirk-
ler pa maven samtidig med, at man slar sig selv i hovedbunden.




B HAJ-BIDDET

MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Eleverne er sammen parvis og bevaeger
armene pa stedet

INSTRUKTION: Eleverne er sammen parvis. Begge laver et "haj-
bid" med strakte arme, den ene ger det lodret, den anden ger
det vandret. Det gaelder om at undga at ramme hinanden. Nar
leereren raber "skift", skifter man haj-bid fra lodret til vandret
(og modsat).

ravcencre i
MATERIALER: Ingen

KRAV TIL PLADS:  Eleverne er sammen parvis

INSTRUKTION: Eleverne stiller sig med front mod hinanden med
cirka en meters afstand. Den ene elev streekker begge arme
med handfladerne nedad. Dernaest krydses elevens arme, sa
handfladerne vender mod hinanden. Fingrene flettes, armene
bejes og de foldede haender fores op foran ansigtet. Den anden
elev peger nu pa én finger ad gangen, som eleven skal lofte.

VARIATION:

1) @velsen bliver nemmere, hvis eleverne ikke kun peger, men
trykker pa de enkelte fingre.

2) Man kan age sveerhedsgraden ved, at man skal lukke gjnene,
imens den anden trykker pa fingrene.

i
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MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Eleverne er sammen parvis

INSTRUKTION: Eleverne star over for hinanden med en halv
meters mellemrum. Hver elev har haenderne samlet samtidig
med, at fingerspidserne lige akkurat rammer den andens fin-
gerspidser. Herefter geelder det om at fa point ved at ramme
den andens haender, idet den anden praver, om han kan na at
undvige. Hvis ikke man rammer, er det den andens tur. Ger det
tydeligt for eleverne, at man ikke ma klaske szerlig hardt, da det
ellers kan gere ondt.

VARIATION: @velsen kan laves i en mere kraevende udgave, hvor
man ligger pa alle fire over for hinanden med fingerspidserne

ud for hinanden. Nu geelder det igen om at klaske og undvige,
men denne gang ma begge angribe samtidig. Man kan med for-
del spille forst til tre point, inden man finder en ny at udfordre,
sa man dermed far lagt en hvilepause ind.

KAST OG GRIB | V4
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MATERIALER: Arteposer, sma bolde eller viskelaeder
KRAV TIL PLADS:  Eleverne er alene eller sammen parvis

INSTRUKTION: Eleverne laver individuelt eller parvis forskellige
typer af kast og grib. Man kan kaste aerteposen med to haender,
én hand, med lukkede gjne etc. eller gribe pa forskellige mader:
Bag ryggen, mellem benene etc. Svaerhedsgraden kan eges
ved, at eleverne skal snurre rundt om sig selv, rere gulvet eller
klappe sa mange gange som muligt, inden der gribes igen.

VARIATION: En sveerere udgave indebaerer, at man tager en
sertepose i hver hand. Haenderne holdes ud foran kroppen, og
man kaster zerteposerne lige op i luften. Nar erteposerne er i
luften, krydses armene, og boldene gribes med den modsatte
hand, nar de falder ned igen. Armene forbliver krydset, zerte-
poserne kastes igen lige op i luften, armene krydses tilbage til
udgangspositionen, og srteposerne gribes igen.




|X] RYTMELEG - SLAVERYTMEN

MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Eleverne star i en rundkreds

INSTRUKTION: Alle elever gar pa stedet i en 4/4-takt. Hajre ben
gar frem pa 1, venstre fod loftes pa 2, hejre ben gar tilbage pa 3
og venstre fod leftes pa 4. Venstre fod leftes altsa hele tiden pa
stedet, mens det kun er hejre fod, som gar frem og tilbage.

Herefter kan man saette opgaver pa undervejs, fx knipse pa 1,
klappe pa 3 og rabe "hey" pa 4. Man kan lade grupper af elever
udfere de forskellige opgaver, imens rytmen fortsaetter, sa nogle
elever kun knipser pa 1, andre elever kun klapper pa 3 osv.

RYTMELEG - KLAP LAR 14

MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Eleverne star i teet rundkreds skulder ved
skulder

INSTRUKTION: Eleverne star i en teet rundkreds skulder ved
skulder. Dernzest starter rytmen: To gange klap pa egne lar, to
gange klap med krydsede haender pa egne lar, to gange klap pa
hejre sidemands lar, to gange klap pa venstre sidemands Lar, to
gange klap pa hojre sidemands skuldre, to gange klap pa ven-
stre sidemands skuldre og til sidst to gange klap i egne haender.
Derefter starter samme reekkefelge forfra igen.

VARIATION:

1) Det kan vaere en fordel, at man har én til at holde grundryt-
men med en lille tromme eller andet, s& rytmen ikke "laber".

2) Man kan udfordre eleverne til at haeve rytmens tempo, nar
den kerer.
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11§ SEND HANDTRYKKET RUNDT

MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Eleverne star i en rundkreds

INSTRUKTION: Eleverne star i en rundkreds og holder hinanden
i heenderne. @velsen gar ud pa at sende et handtryk uret rundt
i cirklen.

VARIATION:

1) Man kan tage tid pa, hvor lang tid det tager at sende et
handtryk rundt fx fem eller ti gange. Man kan enten lave en
stor rundkreds, hvor alle elever arbejder sammen om at sla
"klasserekorden”, eller man kan lave flere mindre grupper,
som dyster mod hinanden.

2) Man kan lade eleverne sta med lukkede ojne.

3} Man kan lave pvelsen saledes, at hvis man trykker to gange,
sa skifter handtrykket retning og sendes den anden vej.

4) Man kan ogsa lave en anden udgave, hvor man sender
"massage” rundt. Eleverne skal her sta teet sammen som en
slange i rundkredsen. En elev starter med at massere skuld-
rene pa sidemanden, som derefter ger det samme ved den
neeste. Laereren vaelger pa skift en ny elev, som bestemmer
den nzeste type massage, fx prik pa ryggen, ltning af arme-
ne, sma bank pa ryggen etc.




MATERIALER: Ingen

KRAV TIL PLADS:  Eleverne star i en teet rundkreds skulder
ved skulder

INSTRUKTION: Eleverne star i en rundkreds. Opgaven er at teelle
til 21. Hver elev ma kun sige et tal ad gangen, og siges et tal af to
eller flere samtidig, starter man forfra. Der ma ikke laves nogle
aftaler i gruppen om en bestemt raskkefelge.

VARIATION:
1) Prev med lukkede gjne.
2) Stil krav om, at der skal veere to andre, som siger et tal, for

man ma sige et tal igen.

3) Alle i rundkredsen skal byde ind mindst én gang pa vej mod
de 21.

4) Man kan ogsé lave opgaven pa tid, sa man ser, hvilken gruppe
der er naet op pa det hojeste tal, nar fx fem minutter er gaet.




(F§ HVIS OJNE KUNNE DRABE

MATERIALER: En stol
KRAV TIL PLADS:  Eleverne starien taet rundkreds pa
minimum 5 elever

INSTRUKTION: Eleverne star i en rundkreds. Alle kigger ned i
jorden og beslutter sig for én i kredsen, som man vil kigge pa,
nar der bliver sagt "nu". Herefter teeller underviseren "1-2-3-
nu”. Pa "nu" kigger alle op pa deres udvalgte, og hvis to elever
far ejenkontakt, sa draeber de hinanden og falder sammen

pa gulvet (gerne med et hejt dedsskrig!). Herefter kigger alle
de "overlevende” ned i gulvet, og pa "nu” kigger de pa en ny
udvalgt. Sadan fortsaetter legen, indtil der kun star en eller to
tilbage som de sidste overlevende og vindere af legen.

VARIATION: Man kan have flere liv, sa legen ikke slutter sa hur-
tigt. Jo flere elever i rundkredsen, jo leengere tid tager legen.

STIL OP PA RZEKKE §E
MATERIALER: Ingen

KRAV TIL PLADS:  Eleverne star pa en razkke skulder ved
skulder

INSTRUKTION: Eleverne stiller op pa raekke efter hajde, alder,
husnummer, antal bogstaver i navn etc. Eleverne far til opgave
at stille sig pa en raekke efter hejde pa fx et minut, hvor der ma
kommunikeres pa livet los. Herefter vurderer laereren, om de
har "malt rigtigt”. Det er den nemme udgave.

VARIATION:

1) Eleverne skal sta pa en raekke efter den maned, hvor de er
fodt, januar til december — men de ikke ma sige noget.

2) Reekken skal laves efter skosterrelser, antal bogstaver i
efternavn etc., hvor der ikke ma kemmunikeres, hverken
verbalt eller nonverbalt/kropsligt.

3) Man kan ogsa lave en reekkeavelse, hvaor hver elev er et
bogstav, og skal eksempelvis stave til "bowling” ved at stille
sig op i den rigtige raskkefolge.




MONSTERBOLD gi

MATERIALER: Forskellige typer bolde og et par andre
materialer; en kegle, bluse etc.

KRAV TIL PLADS:  Eleverne star i en rundkreds 5-12 elever,
hvor der skal veere plads til store bevee-
gelser og kastende bolde.

INSTRUKTION: Eleverne star i en rundkreds og "tegner” men-
steret ved at kaste en bold, sa alle bliver en del af mensteret.
Mensteret er dernzest det samme hele tiden, dvs., at man hele
tiden modtager bolden fra den samme person og kaster bolden
videre til den samme person. Den, der starter mensteret med

at kaste bolden, er ogsa den sidste i mensteret. Herefter kastes
bolden i det samme menster igen og igen, imens svaerhedsgra-
den eges med nedenstaende variationer.

VARIATION:

1) Kast med flere bolde.

2) Send en genstand, fx bluse, kegle eller andet, rundt i cirklen
samtidig med, at boldene kastes rundt i mensteret.

3) Sige det neeste tal i 3-tabellen, navneord, byer, lande, dyr
etc., hver gang man sender blusen videre.

4) Ned i knae eller hoppe, nar man har kastet.

5) Krav om forskellige typer kast/spark; underhand, inderside,
studsning etc.

6) Tag tid pa, hvor hurtigt man kan lave sit menster fx fem
gange i gruppen med én bold.




PAl] STEN-SAKS-PAPIR

MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Eleverne skal ga rundt imellem hinanden

INSTRUKTION: Eleverne gar rundt imellem hinanden, og hver
gang man vinder en sten-saks-papir-dyst over en anden elev,
far man ét point. Dernaest udfordrer man en ny. Det gzelder om
at fa sa mange point som muligt pa fx tre minutter.

VARIATION:

1) @velsen kan laves som en konkurrrence, hvor hver elev har
to liv. Til sidst er der én vinder.

2) Man kan ogsa blive "sedt" af den, man taber til, hvilket bety-
der, at man skal stille sig bag ved personen. Dermed bliver
der lange slanger af elever, og til sidst er der kun én tilbage.
Eller en udgave hvor man star pa to hold i to raekker over for
hinanden med en-to meters mellemrum. Man dyster i sten-
saks-papir med den, der star over. Taber man duellen, skal
man skynde sig tilbage til egen vaeg uden at blive fanget af
den anden. Hvis man bliver fanget, kommer man med pa det
andet hold.

Samme fangeleg kan laves, hvor hvert hold har udpeget én,
som pa hele holdets vegne dyster sten-saks-papir mod én
fra det andet hold. Det hold, som vinder dysten, ma fange de
andre. Man skiftes til at vaere sten-saks-papir-duellanten.

G/AT TRE ZNDRINGER p4

MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Eleverne er sammen parvis

INSTRUKTION: Eleverne er sammen parvis og star med en
meters afstand med front mod hinanden. De far et minut til at
neerstudere alle detaljer ved den anden. Herefter vender de sig
rundt og laver tre aendringer ved sig selv, fx kan man smage

et bukseben op, vende blusen, fierne greringe etc. Nar alle

har lavet aendringerne, vender man sig om og prever at gaette
hinandens sendringer.

VARIATION:

1) Man kan lave hold, hvor hvert hold skal geette hinandens
endringer.

2) Man kan lave en udgave, hvor man star i en "frys"-position,
og hvor man nejes med at lave endringer pa kropsudtryk
og ansigtsmimik. Her er det kun geetterne, som vender sig
rundt.
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GA 1 SELVSVING... p¥i

Drej tre runder i begge retninger om dig selv og se, om du
P OWE R PAU S E R bagefter kan géa fem skridt ligeud og ramme din neese med
. pegefingeren. Prov at oge antallet af omdrejninger eller prov
med lukkede ajne.

@3 29
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GA GAK PA 1 MINUT

GA 1OPLOSNING... pX]

Giv sidemakkeren massage og byt halvvejs. Laereren kan
maske guide dig igennem massagen; nakke, skulder, ryg, leend,
ben etc., eller lade vejrudsigten bestemme massagen; solskin,
regnvejr, storm, hagl, sne etc.




y7A GA GRASSAT...

..kravl forst over bordet og dernaest under bordet tilbage pa

g 2

stolen igen.

..i Ministeriet for Gakkede Gangarter og find pa skift en ny,
gakket made at ga pa. | kan vaere sammen parvis eller vise det

for hinanden i klassen.
i
\
) q)

..saet dig godt til rette pa stolen og luk ejnene, imens du tager ti
dybe indandinger helt ned i maven uden at snakke.

y{:] GAUD SOMETLYS...

GAIND1DIG SELV... P44

..luk ojnene, vaer helt stille og lad leereren guide dig til at lytte
opmaerksomt. Lyt forst til dig selv og dit andedreet, lyt dernzest
til lydene i rummet og Lyt til sidst til lydene udenfor og langt
vaek. Lav raekkefalgen baglaens, sa du ender med at lytte til dig
selv igen. Hvilke lyde herte I? Maske horte | noget forskelligt?
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GA AMOK... p1:]

..0g giv "high five" til sa mange klassekammerater som muligt
pa et minut.
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yi:] GA | DZEKNING...

..under bordet, nar leereren raber "bombe”, eller stil dig op pa
stolen, hvis lzereren raber "rotter”, Eller find selv pa andre gak-
kede ting, som leereren pludselig kan finde pa at rabe i klassen.
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k{1] GA PA TURIDYREVERDENEN...

..ga som en elefant, giraf, skildpadde, mus eller hund, eller
kravl som en krabbe og hop som en fre. Eller find selv pa andre
dyr, som dine klassekammerater skal geette.
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GA TIL FODSELSDAGSFEST... K]

..hvor | allesammen far gaver! Hver gang man mader én, sa
udveksler man usynlige gaver ved at mime den gave man giver.
Nar man har geettet hinandens gaver, finder man en anden og
udveksler gaver med. Gaverne kan vaere alt lige fra en brugt
guitar til en bakke fladeboller eller nogle sure sokker - find
selv pa alle mulige gakkede gaver.
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GARUNDT I AL SLAGS E¥i
VEJR OG TERRZN... -

.. regn, storm, sne, sump, is, sand, gleder, pa en hoppepude etc.

- ELLER pa mange forskellige mader... baglaens, forlaens, side-
leens, langsomt, hurtigt, stille, pa teeer, pa heelene etc.

- ELLER som alverdens forskellige typer... som en hip-hopper,
gangster, forretningsmand, 90-arig, to-arig, indianer, dronning etc.




k%] GA RUNDT | FORSKELLIGT TEMPO...

.09 lyt til leererens instrukser, som kan veere forskellige tal
mellem 1 og 10, hvor 1 er det langsomste, og 10 er det hurtig-
ste. Prov at lave en reekkefolge, som | skal huske, fx 1-4-8-3-
10-1. Alle starter i tempo 1, og nar leereren raber "skift", skifter
man til det nye tempo i talraekken.
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k2] GAIFOTOBUTIKKEN...

..0g vis forskellige still-billeder pa skift i grupper, som de andre
elever i klassen skal geette. Leereren hvisker til jer, hvad | skal
vise. Vis fx et foto af et sted (bibliotek, flyvemaskine, sygehus,
svommehal etc.) eller en begivenhed (MGP, bryllup, handbold-
landskamp, begravelse etc.)
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GA MODSAT... k13

.teenk pa éni klassen, som du hele tiden er modsat af i lokalet.
Se, hvad der sker, nar | alle gar rundt i lokalet.

GA PA JAGT... K{3

..efter forskellige ting i lokalet. Find en ting, som er red. Noget,
der er rundt, noget, der er tre styk af, noget, der er dyrt, noget, der
lugter, noget, der starter med K, noget, der har fem bogstaver etc.
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GA SAMMEN... E¥{

..0g sid pa hinandens knae eller lar. Prov, om | kan ga 10 skridt.
Maske kan | ogsa samtidig holde den ene arm ind mod midten?




¢1:] GA LIGE TIL GRENSEN... GA I TRENING... [A1}

..hvemn kan lave flest af folgende pa ét minut: Armstraekkere,

l o O 2 knaebgjninger, mavebgjninger, englehop etc. Eller hvem kan
@ ® ramme plet med et viskelaeder i skraldespanden flest gange?
F Eller hvermn kan sté leengst tid pa ét ben (maske med lukkede
gjne), balancere med et stykke papir pa hovedet eller finde flest
* ﬂ , meelkebetter? Eller prov at se, hvor mange | kan veere pa ét bord?
@ ® Eller se, hvilke grupper pé fire elever, som kan lese opgaven, at
n ﬂ E preecis fem fodder og tre haender skal rere gulvet eller prov med

et hoved, to bagdele, tre knae og fire albuer!
- e ® O
..stil jer i en rundkreds, hvor | skiftes til at vaere hr. eller fru Gak, @ ® @
der gar ind i midten og finder pa en gakket bevaegelse, alle skal @ g
udfere. Jo mere gakket, jo bedre! ( \
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..0g ga hen til én af dine klassekammerater og sig: "Hjeelp mig".
Prov at sige samme saetning med forskelligt temperament, fx
trist, glad, sur, traet, nysgerrig etc., og vis det ogsa med dit krops-
sprog, nar du siger szetningen. Prov nu at lave gakkede kombinati- ..og lad laereren hviske, hvad din gakkede opgave er. En roser alt,
oner og sig fx "jeg elsker dig” pa en sur made, eller "jeg har vundet én forbytter navne, én afbryder, én er ekspert i fugle, én genta-

i lotto" pa en trist made, eller "jeg har braekket min fod" pa en glad ger, én synes, alt lugter, én er dedtreet, én har ondt i albuen, én
méde. Prov selv at find pa andre korte szetninger og nye tempera- hader bowling etc. Ga rundt blandt hinanden, spil jeres roller og
menter og se, hvor gakket det bliver. se bagefter, hvor mange af de andres opgaver du kan geette.

GAFRA FORSTANDEN... fA|




__ '] GA | STYKKER ELLER UNDGA DET...

..duk dig, nar leereren faegter med sit usynlige lyssveerd i ho-
vedhgjde, og hop hejt, nar det er i gulvhajde.
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'A4] GA TIL PAUSE PA GAKKEDE MADER...

..ga fx. i slowmotion pa vej ud af klassen og kom bagleens ind
pa jeres pladser igen

2] GANUIGANG...

...med selv at finde pa en masse
GA GAK-aktiviteter i klassen, som
kan laves pa et minut. ~

Hvem finder mon pa den
mest gakkede idé?



Fysisk aktivitet og bevaegelse
skaber glaede, motivation
og feellesskab.
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