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NAMN OCH KROPPS-
DELAR

Den vuxna nämner en kroppsdel för barnet  
som barnet sedan rör med en mjuk leksak. Den vuxna 

kan också ställa den mjuka leksaken  
på barnets kroppsdel och fråga barnet 

var leksaken är? Byt också roller  
så att barnet anvisar den vuxna.
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FYSISK AKTIVITET 
I VARDAGEN

Hur kan man öka på barnets fysisk aktivitet i vardagen?
Får barnet gå själv till daghemmet eller butiken? 

Inför en vagnfri onsdag  
eller bilfri torsdag.  

Eller öka på löpetapperna på gångrutterna  
t.ex. från ett trafikmärke till nästa träd.  

Ta trapporna i stället för hissen  
och räkna trappstegen.
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RÖRELSE RAMSOR
Upprepa ramsan som ni lärde er på timmen:  

Vinden vinden skynda på, ta mig upp i himlen blå.  
Stå mitt emot varandra. Den vuxna lyfter upp barnet, vid 
barnets sidor under armhålorna. Den vuxna svajar barnet 

från ena sidan till den andra och säger:  
Vinden vinden skynda på, ta mig upp i himlen  - lyfter upp 

barnet, kastar barnet i luften och fångar barnet och säger, blå.
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STOPP!
Öva på att stanna upp snabbt  

utomhus, på gården eller planen.  
Börja med att gå och öka tarten till språng.  

När den vuxna säger STOPP stannar barnet så snabbt 
som möjligt.  

Byt roller!
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PARRULLANDE
Rulla tillsammans på mattan.  

Pröva åt båda hållen!



uppgift

10
© Finlands olympiska kommitté 

6

HOPP, HOPP,  
HOPP

På vilka alla platser kan man hoppa hemma?  
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KLÄTTRINGSTRÄD
Sök upp ett träd i närområdet  
som man kan klättra i säkert.  

Pröva tillsammans. 
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MOTORIK BANA
Bygg en motorik bana av möblerna hemma.  

Gå igenom banan även åt andra hållet.
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BOLLTUNNLAR
Rulla bollen i tunnlarna.  

Den vuxna gör sin kropp till en tunnel  
och barnet rullar bollen genom tunneln.  

Hitta på olika ställningar.  

Bollen är ett av de viktigaste aktivitetsredskapet  
för små barn.  

Varje barn borde ha en egen boll,  
både för inomhus- och utomhusanvändning.
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SVANSBOLL
Gör en svansboll hemma.  

Ni behöver en tidning och en plastpåse.  
Hur kan man kasta svansbollen?
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BOLLMASSAGE
Barnet lägger sig och den vuxna  

masserar barnet med bollen från topp till tå.
Byte av roller. Byt också bollar,  

märker ni skillnaden? 
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ATT KASTA OCH  
FÅNGA BOLLEN

Den vuxna kastar bollen till barnet och 
barnet fångar bollen med bägge händerna.  

Pröva att kasta bollen från olika avstånd.
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STATYER  
VID KONSTGALLERIET

Pröva på olika balansställningar.  
Kan ni stå på ett ben 

med ögonen öppna eller slutna?  
Hur hålls ni på huk eller på ena knät?
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SNURRA 
Pröva på olika sätt att snurra runt tillsammans,  

så som parsnurrning, flygplan,  
klocksnurrning och stjärtpiruett.
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RULLANDE  
STOCKAR

Rulla ner för en sluttning tillsammans eller skilt. 
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PARGÅNG
Rör er tillsammans från rum till rum med pargång.  

Gå så att barnet står på den vuxnas fötter ansiktet eller 
ryggen framåt.   

Lyckas ni röra er långsamt och snabbt?
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PARSTÖD
Sitt med ryggarna mot varandra, med fotsulorna  

och handflatorna mot golvet.
Tryck samtidigt mot den andra med ryggen. Vem 

lyckas röra på den andra längs golvet? 
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GÖMMA LEKSAK
Den vuxna gömmer den mjuka leksaken och barnet 

söker fram den. Byte av roller.
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SÅGRAMSA
Barnet och den vuxna står mot varandra och håller 

varandra i händerna och sågar turvist med händerna i 
takt med ramsan. 

Ramsan: Så-ga, så-ga, trä-det ner,  
till sto-ra stock-ar, små, små ved,  

niis nie niis nie nuu, niis nie niis nie nuu.  
Sista versen: niis nie ...  

sågningen blir snabbare och med ordet:  
nuu lyfter man upp händerna. 
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KLAPPNING MED  
MJUK LEKSAK

Klappa med den mjuka leksaken på paret som ligger 
från topp till tå. Lyckas ni byta roller?
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HÄST OCH KUSK
En är häst och har hopprepet som tyglar bakom 

nacken och under armhålorna. 
En av paret är kusk som styr hästen med hopprepet. 

Byt roller. 
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LEK KURRAGÖMMA
Lek kurragömma så att den som gömmer sig släpper  

ljud och den andra försöker hitta gömstället
med hjälp av ljuden. Byt roller.
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BOWLING
Bygg upp ett bowlingspel av plastflaskor eller 

mjölkkartonger. Fäll käglorna genom att sparka bollen.  
Om ni spelar utomhus kan ni fylla käglorna med sand 

eller vatten, vad märker ni? 



uppgift

28
Finlands olympiska kommitté 

24

TIDNINGSBANDY
Bygg en tidningsklubba.  

Rulla tidningen till en klubba och tejpa fast den.   
Ta ett tidningsblad och skrynkla ihop den till en boll. 

Pröva spela tidningsbandy. 
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STUDSANDE  
BALLONG

Pröva tillsammans hur länge ni lyckas  
studsa en ballong i luften?
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SLÅ SVANSBOLLEN
Barnet slår med handen svansbollen som den vuxna 

håller i. Växla mellan höger och vänster hand.  
Pröva både inomhus och utomhus! 
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BYGG ETT  
INSTRUMENT

Bygg tillsammans ett instrument av  
vardagliga föremål. 

Hurdana rytmer lyckas ni skapa?



uppgift

32
Finlands olympiska kommitté 

28

DANSANDE SPEGLAR
Lägg musiken på och  

hitta turvist på roliga dansrörelser.
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KRAMA TRÄDET
Sök upp ett träd på den egna gården eller i närområdet  

som barnets och den vuxnas händer kommer runt. 
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SKORAMSAN
Barnet sitter i den vuxnas famn och den vuxna kittlar 

barnets fotsula enligt ramsan. 

Täljer hoven, täljer hoven –  
2 x svep längs fotsulan

Gräver gropen, gäver gropen –  
2 x snurrningar med fingret på fotsulan.

Prr hästen i väg, Prr hästen i väg–  
2 x klapp med handflatan på fotsulan

Med nöd och näppe, spikarna bort –  
5 x drag, ett från varje tå.

Ramsan kan genomföras för varje hov,  
alltså fyra gånger.




