Dags for en rorelsepaus!

Forslag pa rorelsepausaktiviteter, valj en nedan eller hitta pa en egen.
Nar aktiviteten ar klar, aterga till skolarbetet med mer energi och skarpa!

. GOr 20 knabdj, 30hopp, 20 knaboj, 30hopp - dar det finns plats.
. "Just Dance” fran Youtube, valj passande lat.

. En rask promenad runt huset.

. Jogga ett varv runt huset.

. "Lollo & Bernies dansskola” pa Youtube.
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. Ut pa skolgarden och gor sa manga armhavningar du kan + 20
upphopp, tva ganger om.

7. Promenad under lektionen, t.ex. diskussionsfragor/gruppsamtal
promenerandes.

8. Simon says, lekbeskrivning: https://en.wikipedia.org/wiki/Simon_Says
9. Hoppa pa ett ben 10 ganger, balansera pa samma ben i 10 sekunder.
Byt ben, gor detta 3 ganger per ben.

10. Dér det finns yta, utomhus eller inomhus. Gor 20 krysshopp, 10 hdga
upphopp, repetera 2 ganger.




