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NAMN OCH KROPPS-
DELAR

Den vuxna ndmner en kroppsdel for barnet
som barnet sedan ror med en mjuk leksak. Den vuxna
kan ocksé stalla den mjuka leksaken
pd barnets kroppsdel och frdga barnet
var leksaken ar? Byt ocksd roller
sd att barnet anvisar den vuxna.
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FYSISK AKTIVITET
I VARDAGEN

Hur kan man 6ka pd barnets fysisk aktivitet i vardagen?
FAr barnet gd sjalv till daghemmet eller butiken?
Infér en vagnfri onsdag
eller bilfri torsdag.

Eller 6ka pd Wpetapperna pd géngrutterna
t.ex. fran ett trafikmarke till ndsta trad.

Ta trapporna i stallet for hissen
och rakna trappstegen.

© Finlands olympiska kommitté q




V &Y
uppgifte

RORELSE RAMSOR

Upprepa ramsan som ni ldrde er pd timmen:
Vinden vinden skynda pd, ta mig upp i himlen blé.

Std mitt emot varandra. Den vuxna lyfter upp barnet, vid
barnets sidor under armhdlorna. Den vuxna svajar barnet
frdn ena sidan till den andra och sdger:

Vinden vinden skynda pd, ta mig upp i himlen - lyfter upp
barnet, kastar barnet i luften och fdngar barnet och sdger, bla.
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STOPP!

Ova pd att stanna upp shabbt
utomhus, pd gdrden eller planen.
Borja med att gd och dka tarten till spréng.
Ndar den vuxna sdger STOPP stannar barnet sd snabbt
som mojligt.
Byt roller!
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PARRULLANDE

Rulla tillsammans pd mattan.
Prova at bada hallen!

el TS
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HOPP, HOPP,
HOPP

Pd vilka alla platser kan man hoppa hemma?

10
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KLATTRINGSTRAD

Sok upp ett trad i ndromrddet
som man kan klattra i sckert.
Prova tillsammans.
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MOTORIK BANA

Bygg en motorik bana av moblerna hemma.
Gd igenom banan dven at andra hallet.

12
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BOLLTUNNLAR

Rulla bollen i tunnlarna.
Den vuxna goér sin kropp tillen tunnel
och barnet rullar bollen genom tunneln.
Hitta pd olika stallningar.

Bollen ar ett av de viktigaste aktivitetsredskapet
for sma barn.
Varje barn borde ha en egen boll,
bdde fér inomhus- och utomhusanvandning.

13
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SVANSBOLL

Gor en svansboll hemmoa.
Ni behdver en tidning och en plastpdse.
Hur kan man kasta svansbollen?

14
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BOLLMASSAGE

Barnet ldgger sig och den vuxna
masserar barnet med bollen frdn topp till té.
Byte av roller. Byt ocksd bollar,
mdarker ni skillnaden?

15
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ATT KASTA OCH
FANGA BOLLEN

Den vuxna kastar bollen till barnet och
barnet fdngar bollen med bdgge hdnderna.
Prova att kasta bollen fran olika avstdnd.

I.)'
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STATYER
VID KONSTGALLERIET

Prova pd olika balansstallningar.
Kan ni std pd ett ben
med dgonen 6ppna eller slutna?
Hur halls ni pd huk eller pd ena knat?

17
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SNURRA

Prova pd olika satt att snurra runt tillsammans,
sd som parsnurrning, flygplan,
klocksnurrning och stjartpiruett.

d.
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RULLANDE
STOCKAR

Rulla ner for en sluttning tillsammans eller skilt.
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PARGANG

Ror er tillsammans frédn rum till rum med pargdng.
Ga& sd att barnet star pd den vuxnas fotter ansiktet eller
ryggen framat.

Lyckas ni rora er ldngsamt och snabbt?

) 3

20

Finlands olympiska kommitté H




V oV
uppgiftm

PARSTOD

Sitt med ryggarna mot varandra, med fotsulorna
och handflatorna mot golvet.
Tryck samtidigt mot den andra med ryggen. Vem
lyckas réra pd den andra ladngs golvet?

21
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caOMmMmMmaA LEKSAK

Den vuxna gdmmer den mjuka leksaken och barnet
soker fram den. Byte av roller.

22
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SAGRAMSA

Barnet och den vuxna stdr mot varandra och haller
varandra i hdnderna och sdgar turvist med hdnderna i
takt med ramsan.

Ramsan: Sa-gaq, sa-gaq, tra-det ner,
till sto-ra stock-ar, sma, sma ved,
niis nie niis nie nuuw, niis nie niis nie nuu.

Sista versen: niis nie ...
sdgningen blir snabbare och med ordet:
nuu lyfter man upp hénderna.

23
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KLAPPNING MED
MJUK LEKSAK

Klappa med den mjuka leksaken pd paret som ligger
frédn topp till td. Lyckas ni byta roller?

B
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HAST OCH KUSK

€n ar hast och har hopprepet som tyglar bakom
nacken och under armhdlorna.
En av paret ar kusk som styr hasten med hopprepet.
Byt roller.

»
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LEK KURRAGOMMA

Lek kurragémma sd att den som gémmer sig sldpper
ljud och den andra foérsoker hitta gdomstallet
med hjalp av juden. Byt roller.
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BOWLING

Bygg upp ett bowlingspel av plastflaskor eller
mjolkkartonger. Fall kaglorna genom att sparka bollen.
Om ni spelar utomhus kan ni fylla kaglorna med sand

eller vatten, vad marker ni?

27
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TIDNINGSBANDY

P

Bygg en tidningsklubba.
Rulla tidningen till en klubba och tejpa fast den.
Ta ett tidningsblad och skrynkla ihop den till en boll.
Prova spela tidningsbandy.

28
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STUDSANDE
BALLONG

Préva tillsammans hur ldnge ni lyckas
studsa en ballong i luften?

29
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SLA SVANSBOLLEN

Barnet sl&r med handen svansbollen som den vuxna
haller i. Vaxla mellan hoger och vanster hand.
Prova bdde inomhus och utomhus!

30
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BYGG ETT
INSTRUMENT

Bygg tillsammans ett instrument av
vardagliga foremal.
Hurdana rytmer lyckas ni skapa?

31
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DANSANDE SPEGLAR

Ladgg musiken pd och
hitta turvist pd roliga dansrorelser.
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KRAMA TRADET

SOk upp ett trad pd den egna gdrden eller i ndromrdadet
som barnets och den vuxnas hdnder kommer runt.

33
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SKORAMSAN

Barnet sitter i den vuxnas famn och den vuxna kittlar
barnets fotsula enligt ramsan.

Taljer hoven, taljer hoven —
2 x svep langs fotsulan

Graver gropen, gaver gropen —
2 x snurrningar med fingret pd fotsulan.

Prr hdasten i vag, Prr hasten i vag-
2 x klapp med handflatan pd fotsulan

Med néd och nappe, spikarna bort —
5 x drag, ett fran varje ta.

Ramsan kan genomfoéras for varje hov,
alltsé fyra gdnger.
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