Schyssta Lekar

- Sammanstallt av Christine Cicki Bokstrom

Indelning i lag och grupper

I manga av lekarna/ovningarna i haftet sa ska deltagarna delas in i olika lag och olika
grupper. Det ar alltid ledarna som ansvarar for indelningen. Vill ni att slumpen ska
avgora indelningen sa gar det bra att anvanda en kortlek och alla barn far dra ett kort.
Alla som far spader ar i en grupp och alla som far ruter i en annan grupp osv. Det galler
bara att ha raknat ut hur manga av varje farg eller tecken som behdvs.

Vinna och férlora

| Junis fokuserar vi ledare pa att det ska vara aktiviteter som ar kul for alla barn. Vi
fokuserar darfor inte alls pa vilken grupp som gjort flest mal, blivit forst klara med en
uppgift osv. Vi fokuserar pa hela gruppens uppgift och ger uppmuntrande feedback till
hela gruppen. | Junis ar alla barn som haft kul de riktiga vinnarna.

Ovrigt att tanka pa

Som ledare ar det viktigt att anpassa leken efter gruppens forutsattningar.

Att gora en verksamhet tillganglig for alla innebar nodvandigtvis inte att allt ska vara
lika for alla, utan att det ska vara rattvist. Ar det rattvist sa far alla likvardiga
mojligheter att delta

Variera 6vningar. Gar det exempelvis att sitta istallet for att sta (det beror ocksa pa om
det funkar bra for alla att rora sig fran sittande till stdende), ga istéllet for att springa,
rita istallet for att skriva?

Att planera in tid for paus och reflektion for deltagarna. Det ar viktigt for att alla ska
orka delta, bidra och forsta vad som ar pa gang.

Att vara tydlig med att deltagande ar frivilligt, vi kan aldrig tvinga nagon att vara med |
en lek.

Att bli jagad kan vara svart och obehagligt. Om nagon av deltagarna har svart for
kullekar kanske en annan lek passar battre. Ett annat alternativ ar att skapa nya roller
kring leken som inkluderar fler i gemenskapen. Kanske behovs en domare, tidtagare
eller fotograf.

For att undvika att nagon fastnar i rollen som alltid kullar t.ex. kan ledare delta och bli
pedagogiskt kullade eller inte hinna ifatt. Alla kan inte springa. Man kan ocksa fundera
pa om det gar att gora leken krypandes eller pa ndgot annat satt ta sig framat for att
pa sa vis skapa mer likvardiga forutsattningar.

Att lekarna inte har ndgon vinnare ar inte en slump, utan nagot som ar viktigt eftersom
det skapar delaktighet. Leken blir da ett sammanhang som majliggor gladje och bus
utan att ocksa innefatta stress och press. Vi leker for att det ar kul och inget annat.
Anvand aldrig bollar att kasta da de som ar bollradda kan tycka att det ar obehagligt.
Ta helst mjuka saker.

Ett tydligt syfte ar inte bara till for ledarna. Det ar ocksa viktigt att beratta for
deltagarna varfor en vning genomfors. Nar alla forstar syftet okar motivationen och
graden av deltagande, 6vningen blir vardefull for fler. Syftet kan dock behdva
omformuleras for att passa just din grupp. t.ex. - ge energi, 6va samarbete, rolig mm

Gront = lekar dar det gar enkelt att halla avstand till varandra.



Efter passet, utvarderingar
Dessa kan vara bra att anvanda sig av nar man vill se hur gruppen upplevt en 6vning
eller lek.

Tummen

Ovningen genomfors efter en aktivitet for att sammanfatta hur deltagaren har upplevt
aktiviteten eller métet. Ta hjalp av deltagarna och sammanfatta tillsammans vad ni har
gjort under maétet. Beratta att deltagarna ska fa visa hur de har upplevt aktiviteten
genom att héalla tummen upp for bra, pa sidan (mittemellan) for neutralt eller ner for
daligt. Lat deltagarna fundera en liten stund och sedan satta handen bakom ryggen.
Rakna till tre och pa tre ska alla deltagare halla fram handen sa att alla far se vilka
upplevelser som finns i gruppen.

Tips. Vid behov kan deltagarna blunda sa kanns det mindre utlamnande.

Syfte: Att pa ett enkelt satt och utan ord fa uttrycka sin upplevelse av en aktivitet. eller
dag.

Bara ett ord

Ta hjalp av deltagarna och sammanfatta tillsammans moétet eller den aktivitet ni
genomfort.

Ge deltagarna nagon minut att fundera ut ett ord som bast stammer Gverens med den
upplevelse de har fran dagens mote eller aktivitet. Exempelvis: intressant, langtrakigt,
spannande, roligt. Lat alla som vill dela med sig av sitt ord i helgrupp.

Tips. Om den 6ppna fragan ar svar for deltagarna att besvara kan du som ledare
formulera en fraga istallet. Exempelvis: Hur upplevde du att leka? Larde du dig nagot?
Syfte: Att tédnka igenom sin upplevelse och dela den med andra.

Utvardering

Handen

Beratta for deltagarna att de ska fa fundera kring sin upplevelse av dagens aktivitet
samt presentera 6vningen "handen”. Rita garna upp en hand pa ett stort papper dar
alla fragorna star vid varje finger. Ge deltagarna 5—10 minuter pa sig att hitta sina
egna svar till fragorna.

Lat deltagarna rita av sina egna hander pa ett papper och skriva svaren pa fragorna |
varje finger. Samla deltagarna i en ring och ta en runda dar deltagarna far beratta om
sina svar. For en kortare variant kan deltagarna f& valja en sak att beratta.

De fem fingrarna ar: tummen — nagot bra, pekfingret — nagot jag vill uppmarksamma
som kanns viktigt for mig, langfingret — nagot mindre bra, ringfingret — nagot jag tar
med mig eller lovar att jag ska folja upp, lillfingret — det lilla extra



Lara kdnna

Enkel namnlek

Sta i enring. Var och en sager sitt namn och ett positivt adjektiv med samma bokstav
som namnet, t.ex. Greta — glad och Hassan - hjalpsam. Ga igenom namnen innan sa
att ndgon ledare kan hjalpa till om n&gon fastnar, alternativ (med yngre barn) kan man
forenkla och lata barnen saga vad som helst som borjar pa samma bokstav: Anna
Ananas, Maria Maskros, Pelle Planet. Man kan ocksa saga namn + djur (som barjar pa
forsta bokstaven) och lata som djuret.

En annan variant ar att barnen far sdga nagot de &r bra pa (pepp pepp) eller tycker &r
roligt, favorit djur/mat/farg for att fa veta mer om varandra.

Kasta gosedjur iring

Sag namn man kastar till och lat den gar runt till alla.

Anpassning for att halla avstand: Latsas att man kastar nagot till varandra och gor en
stor ring. Pa detta vis kan deltagarna aven 6va pa kreativitet att det bade far visa och
saga vad de kastar. Se hur nagon annan tar emot det man kastat.

Stélla sig i ordning

Barnen ska stélla sig i ratt ordning pa en linje utifran olika fragor t.ex. alder, fodd
tidigast l1angst fram och fodd senast langst bak, Iangst/kortast vag till Junislokalen,
ljusast/markast troja. Undvik personliga fragor som skostorlek, Iangst/kortast osv
Syfte: Att samarbeta och att kdnna att det gar att férsta ndgon utan att anvanda ord.

Parévning

Lat deltagarna sitta tva och tva och forscka komma pa saker som de har gemensamt.
Saker som gor dem lika. Det kan handla om utseendet eller om vad de tycker om.
Sedan far varje par beratta om de hittade en likhet som de inte visste om. Vad var det i
sa fall?

Diskutera efterat: Ar det svart att hitta likheter med varandra? Ar det viktigt att vara
lika? Hur skulle det vara om alla var likadana? Hur skulle det vara om alla killar hette
Killen? Eller om alla tjejer hette Tjejen?

Namnduell

Deltagarna delas i tva lag som satter sig pa led pa var sin sida bakom ett skynke, t.ex.
en filt eller lakan. En person fran vardera lag valjs tyst ut, och de staller sig mitt emot
varandra pa endera sidan av skynket. Nar skynket faller galler det att snabbast
identifiera personen som star framfor en genom att saga dess namn. Den som ar
snabbast vinner 6ver sin motstandare till sitt lag.

Fatta demokratiskt beslut

Varje person far skriva ner tre saker hen tycker om. Sen satter man barnen i sma
grupper om 2-3 personer som tillsammans far komma pa nagot som de alla ar
Overens om att de tycker om. Gor gruppen storre och 1at dem ocksa komma Gverens
om nagot de alla tycker om. Till slut har alla i gruppen tillsammans kommit dverens



om nagot de tycker om. Hur gick det med beslutsfattandet? Vad var svart? Vad var
latt? Hur funkar demokratiska beslut? Bra som lara kanna da de far prata och diskutera
om nagot de gillar.

Alla som/Heta stolen

Alla sitter pa stolar i ring och en star i mitten och fragar: Alla som t ex tycker om gront,
har syskon eller ar hungriga byter plats. Tycker chips ar godare an godis, jullov ar
battre an sommarlov, katter ar battre husdjur an hundar, blatt ar den finaste fargen, det
ar okej att vilja vara ensam pa rasten, det ar roligare att lasa an att kolla pa film,
lagidrott ar roligt.

Den som blir utan stol far vara i mitten och stalla ny fraga. Pa detta satt kan barnen
lara sig mer om varandra och kanske hittar ndgon annan som gillar samma sak som
de inte kande tidigare.

Som ledare kan man valja att ga pa lite djupare fragor for att ockséa se hur barnen
reagerar pa det. Ex pa fragor. Om vanskap: Det gar att samarbeta med nagon man inte
gillar, alla beh6ver vanner, man kan bli van med nagon man brakat mycket med, man
slass inte med en kompis, det ar roligt att vara tillsammans pa JUNIS, pa JUNIS vagar
jag prova nya saker, det ar okej att skicka bilder pa andra utan att fraga forst, man kan
bli arg pa en van vi ar alltid sams pa JUNIS, alla pa JUNIS hjalper till nar vi har en
uppgift att 16sa, pa JUNIS ar alla kompisar. Om alkohol: Alla vuxna dricker alkohol, barn
ska inte dricka alkohol, man blir glad av att dricka alkohol, fulla manniskor ar otacka,
man kan bli sjuk av att dricka

Alkohol, alkoholpaverkade personer ar roliga, alla kan bli alkoholister, man blir hogljudd
nar man druckit alkohol, det ar okej att smaka alkohol ur sina foraldrars glas, alkohol
gor att man vagar dansa, det ar mer vuxet med alkohol an lask, man dansar samre nar
man har druckit alkohol, manga dricker pa grund av att andra gor det, det ar lattare att
bli tillsammans med nagon nar man druckit alkohol, det ar vanligt bland ungdomar att
dricka alkohol, det ar vanligt bland hogstadieungdomar att inte dricka alkohol, det ar
upp till var och en att bestamma om man ska dricka alkohol eller inte. Tobak:
Uteserveringar ska vara rokfria, det ar latt att sluta roka om man bara vill, det ar billigt
att roka, det ar obehagligt att vara i rokiga rum, det ar upp till var och en om man vill
borja roka, det ar latt att tacka nej om man blir bjuden pa en cigarett, cigarettrok luktar
gott, det borde inte finnas nagon aldersgrans pa att kopa cigaretter, det ar vanligt
bland ungdomar att roka, det ar farligare att snusa an att roka tobak, det ar mindre
farligt att roka tobak genom en vattenpipa

TIPS: Ovningen funkar bast om ni &r tio personer eller fler d& den blir mindre
utpekande. Fragor om alkohol och tobak lampar sig for bast for aldre barn.

Syfte: Att Gva pa att sta for sina asikter under lekfulla former.

Prata pa

Dela in deltagarna i tva lika stora grupper. Be den ena gruppen stalla sig i en ring med
sina ansikten utat. Be den andra gruppen stalla sig i ytterringen mittemot med
ansiktena mot deltagarna i innerringen. Deltagarna ska nu sta ansikte mot ansikte i
ytter- och innerringen.

Forklara for deltagarna att du kommer stélla fragor som de ska svara pa och forklara
varfor de tycker sa for deltagaren som star mittemot. Sedan ska den andra deltagaren
ocksa svara pa samma fraga. Be ytterringen flytta sig ett steg sa alla star mittemot en
ny deltagare.



Las upp nasta fraga. Fortsatt garna ett helt varv sa att alla har fatt prata med alla i inre
ringen.

Racker inte fragorna i listan kan du borja om eller hitta pa egna fragor.

Forslag pa fragor: Vilken matratt du tycker bast om och varfor? Vilket djur du tycker
bast om och varfor? Vilket tv-program du tycker bast om och varfor? Vilken sport du
tycker bast

om och varfor? Vilken farg du tycker bast om och varfor? Vilken farg du tycker minst
om och varfor? Vilken arstid du tycker bast om och varfor? Vilken arstid du tycker
minst om och varfor? Vad ar roligast med att vara med i JUNIS och varfor? Vilket
skolamne du tycker

bast om och varfor? Vilken musik du tycker mest om och varfor? Vad gor dig riktigt
glad och

varfor? Vad gor dig riktigt arg och varfor? Vad gor dig ledsen och varfor?

Syfte: Att Ova pa att vaga prata och starka sjalvfortroendet. Men aven lara kanna
varandra battre.

Oglan

Alla star i en cirkel och haller varandra i handerna. En person har armen genom en
rockring. Rockringen ska sedan, utan att man bryter cirkeln, vandra hela varvet runt.
Nar nadgon har rockringen hos sig ska denne, samtidigt som han/hon foérsoker ta sig
igenom rockringen, beratta om sig sjalv utan att ta nagon paus.

Syfte: Deltagarna far narkontakt med varandra, samtidigt som de har roligt och lar
kanna varandra. Ovningen ar perfekt i bdrjan av en grupprocess for att latta pa
stamningen. En liten isbrytare som tillsammans med det krangligheten att ta sig
igenom rockringen lattar upp stamningen.



Lekar

Zipp — zapp

Alla staller sig i en ring med armarna helt utstrackta at sidan utan att nudda nagon
annan. Ledaren star ocksa i ringen och slar ihop sina hander framfor sig pekandes mot
en annan samtidigt som ledaren sager Zipp! Personen som ledaren pekar p4, ska
ducka sa fort hen kan. De tva som star pa varsin sida om den personen ska sla ihop
handerna mot henom och samtidigt saga Zapp! Den som slar ihop handerna och
sager Zapp langsammast blir ndsta person att fa saga Zipp och peka mot nagot. Om
personen inte duckat innan de bada personerna sagt Zapp far hen saga Zipp istallet
och peka pa nagon. Om man vill kan man saga att det ar en laserstrale som man
skickar ivag och personen som ska ducka duckar for den, medan de pa sidan ska
fanga den. Om alla verkar vilja skicka ivag laserstralen sa kan man saga att den som ar
snabbast pé att gora det man ska gora (séga zapp och sla ihop handerna eller ducka)
far skicka nasta gang. Anpassa efter gruppen. Detta ska ga fort. Man kan ockséa gora
det till en lara kdanna lek dar personen som skickar ivag laserstralen ska séga Zipp och
namnet pa den man skjuter mot.

Syfte: Ova pa koncentrationen och samtidigt rora pa sig.

Hitta ljudtvillingen

Deltagarna parar ihop sig tva och tva. Paren ska bestamma ett ljud som dom kan
kanna igen varandra med. Exempelvis ett djur-late (Ledaren kan ocksé dela ut djur
utan att de andra vet vad de fatt) Nar paren har bestamt sina ljud tar de pa sig
ogonbindel eller blundar och alla sprider ut sig 6ver hela golvet. Pa given signal galler
det for tvillingarna att hitta varandra genom att soka sig till den person som gor parets
ljud.

Knuten

Alla barn star i en stor ring med armarna korsade och utstrackta framat. Ga sakta in
mot ringens mitt med slutna dgon. Ta tag i tva hander. Oppna 6gonen! Ingen far
slappa taget. Nu galler det att reda ut knuten. Samarbeta sa det blir en ring dar alla
haller varandra i handerna, utan att nagon har slappt nagons arm. En utmaning ar att
prova att fa upp Knuten utan att prata med varandra

GAmma ringen

En vanlig fingerring trads upp pa ett snore. Snoret knyts ihop. Det ska vara sa langt sa
att alla deltagare far plats att sta och halla i snéret med bada handerna med
mellanrum. En deltagare ska nu sta i mitten och gissa vart ringen ar medan de andra
far flytta den fritt mellan sig gomd i sina hander. Alla kan saga tillsammans "Jag har r-
ingen, jag har r-ingen eller sa kan man sjunga "Denna ringen den ska vandra fran den
ena till den andra, lat den g4, |4t den g4, lat den aldrig stilla st&".



Larven tappar huvudet

Typ som folja John. Gruppen staller sig pa ett led med cirka tva meters mellanrum.
Barnet som ar forst i ledet borjar ga. Det ar personen langst fram som styr och de
andra foljer efter. Nar som helst kan person nummer tva i ledet valja en annan vag och
da foljer hela ledet efter den personen istallet. Personen som varit Iangst fram
upptacker detta efter en stund och staller sig nu langst bak.

Corona vanlig: Hall avstand.

Har kommer vi

Halva gruppen staller sig med cirka tva meters mellanrum pa en linje. Andra halvan av
gruppen stéller sig pa samma satt 15-20 meter ifran andra gruppen, staende sa att de
kan se varandra. Du som ledare bestammer eller tillsammans i gruppen bestammer ni
ett amne som ni ska jobba med. Det kan vara, yrke, matratt, frukt m.m. Valjer ni t.ex.
yrke sa ska gruppen som ska bdrja tyst komma 6verens om ett yrke som de ska
visa/skadespela for den andra gruppen. Nar gruppen bestamt sig borjar de ga framat
takt s& att alla gar pa en linje samtidigt som de hogt upprepar frasen "har kommer vi".
Gruppen fortsatter framat tills andra gruppen sager "Stopp, inte ett steg narmre foérran
ni visar vilka ni ar". Gruppen som da kommit pé ett yrke visar da pa olika satt yrket de
valt medan den andra gruppen gissar. Sa fort gruppen gissar ratt ska gruppen som
visat yrket snabbt springa tillbaka till sin linje. Gruppen som gissade ratt ska snabbt
forsoka kulla de andra innan de hinner till sin linje. Kullad deltagare gar Gver till andra
gruppen. Nu ar det andra gruppens tur att valja och visa ett yrke. Leken slutar nar det
bara aterstar ett lag och alla har vunnit.

Syfte: Deltagarna far 6va pa sin kreativa formaga och fa igang kroppen.

Hoppa och ducka

Anvand ett rep i tyg som laggs mellan tva koner. Junisarna staller sig pa ett led tva och
tva med cirka tva meters mellanrum till den som Junisen star bredvid och den som
star framfor. Paret som star langst fram springer fram och tar tag i varsin ande av
repet. De ska nu springa tillbaka till de andra med repet Iangs marken och de andra i
gruppen ska hoppa over repet. Nar sista paret hoppat 6ver repet ska de som haller i
repet ta upp det i luften och fora de Gver alla Junisars huvuden och springa och lamna
tillbaka det mellan konerna. For att underlatta for de med repet ska alla i gruppen
ducka. De par som hallit i repet staller sig sist och det blir nasta pars tur. Lat gruppen
tavla med sig sjalva, kan de forbattra sin tid genom okat samarbete?

Skogs/fargbingo

Dela ut bingobrickorna. P& bingobrickorna finns, istéallet for siffror, bilder eller namn pa
saker i omgivningen. Dela in barnen i mindre grupper. Sedan ska de under en viss tid,
kanske tjugo minuter, springa runt i skogen, hamta foremalen som finns pa bilderna
och sedan komma tillbaka och lagga ratt sak i ratt ruta. Prata om vad som ligger |
rutorna, vad det heter, vad det ar fér nagot och vad det kan anvandas till . Anvand
floror (och faunor) om ni inte vet vad det ar.

Att tanka pa: Avgransa skogen om den ar for stor. Man kan ha farger i rutorna istallet
for bilder. Da ska barnen hitta nagot gult att lagga i den gula rutan, nagot rott att lagga
i den roda osv... Se till att ingen springer for langt bort och inte hittar tillbaka.



Hus, person, orkan

Alla gar ihop 3 och 3. Tva staller sig som ett hus och 1 i mitten under armarna. Nar
ledaren sager hus byter alla som ar hus plats, de kan bilda nya par Gver personerna
som bor i husen. Ledaren ska nu ta en plats och det blir den som inte fick en plats som
hus som nu sager nagot. Sager den Person sa ska alla personer i husen byta plats och
den blir en ny som far sdga nagot. Sags orkan byter alla plats och hus kan bli personer
och tvartom.

Fruktsallad

Satt alla i en ring pa stolar, en ska sta i mitten (kan vara ledaren forst). Sag olika frukter
till alla som ska vara med (dven den i mitten), tex banan, apelsin/apple (samma
rorelse), paron och ananas (helst lika manga av varje). Sen ska den som star i mitten
saga en av frukterna och da ska alla som fick den frukten tilldelad byta plats och den i
mitten ska forsoka ta nagon plats. Det blir en ny person i mitten och leken fortsatter.
Sager man fruktsallad ska alla byta plats. Detta kan goras ocksa med rorelser dar man
harmar hur frukten ser ut och sager frukten medan man byter plats. Om barnen ar
hogljuda kan man ha tysta frukter. Banan — Gar och bdjer kroppen. Apple/Apelsin —
Haller ut armarna sa man blir rund. Paron — Ror armarna fran huvudet och nerat
langst med kroppen sa som paron ar format, smalt forst och sen gar det ut. Ananas —
Vifta med handerna ovanfér huvudet. Vill man gora det svarare (med aldre barn tex)
kan man aven gora att nar en frukt byter plats s& ska alla andra hoppa till h6ger om det
finns en ledig stol och det ska man fortsatta med till alla sitter forutom en person.

Alla djuren

Leken paminner om fruktsallad. Alla barnen far en roll, "pingvin”, "isbjorn” eller
"orangutang”. Det ar djur som alla hotas av den globala uppvarmningen. Alla barnen
sitter pa stolar i en ring (om stolarna inte racker kan ni sta i en ring och hélla varandra i
handerna). Ledaren star i mitten och sager till exempel "orangutang”. Da ska alla
orangutangerna hitta en ny plats, och ledaren tar en av platserna. Den som blir utan ny
plats far sta i mitten och saga ett nytt djur eller "stoppa uppvarmningen’, da byter alla
djur platser

Ballongbana

Gor en enkel bana med hjalp av exempelvis koner eller pinnar som du staller sa att det
syns tydligt. Ge barnen var sin ballong. Lat dem blasa upp ballongen och knyta den.
Barnen ska ha ballongen mellan benen och ta sig genom banan utan att tappa den.
Tappar en sin ballong séa far en borja om. Peppa barnen att heja pa varandra! Det gar
att gora leken annu svarare genom att lata barnen leka félja John samtidigt s& att den
som gar forst i ledet gor en rorelse som de andra ska harma.

Lagkurragbmma

Ledaren delar in deltagarna i tva lika stora lag. Om deltagarna inte kdnner varandra
behover lagen band eller nagot annat marke som visar vilket lag man hor till. Vardera
laget valjer ut den person som ska leta efter de andra. Alla andra gdmmer sig.
Uppgiften ar att hitta de som hor till det motsatta laget. De som redan har hittats



samlas pa ett synligt stalle. Man far inte hjalpa den som letar och man far inte heller
radda de andra. Leken tar slut da nagon av letarna har hittat alla fran det andra laget.

Kreativ limbo

Lat barnen ga under ett hinder som blir lagre och lagre. Barnen bojer ryggen bakat och
forsoker komma under ett rep eller en pinne som sanks efter hand. Forandra sa att alla
ar med hela tiden. Nar stangen sanks far barnen ga under pa vilket satt som helst.
Uppmuntra kreativitet. | leken far alla vara med, ingen aker ut.

Magiskt golv

Sprid ut barnen och 6vriga ledare (Gverdriv era rérelser sé blir det roligare) i rummet.
Kor med eller utan musik. Ledaren som haller i leken ska sedan sdga nagot de andra
ska forestalla (tysta eller med ljud), tex Gar pa het lava, halkar pa isen, gar i
storm/fryser, ar Kunglig, ar torstig.

Syfte: Ova pa kreativitet

Alla kénslor stormar

Samla deltagarna och beratta att de nu ska fa vara en del av en kanslostorm. De ska
ga runt i rummet och uttrycka den kansla som ropas ut. Fraga deltagarna hur det kan
se ut nar man ar glad och sen nar man ar arg. Hur ror man sig? Hur ser man ut i
ansiktet? Hur gar man? Hur later man? Be deltagarna sprida ut sig i rummet eller pa en
yta utomhus. Ni ska kunna se varandra ordentligt men ha plats att ga omkring utan att
ga pa varandra. Be deltagarna ga runt i rummet med en neutral kansla i kroppen,
varken glad eller ledsen. Ropa ut en kansla och be deltagarna ga runt med och uttrycka
den kanslan i kroppen. Prova garna flera olika kanslor innan ni avslutar évningen.
Forslag pa kanslor: lycklig, uttrékad, ledsen, kar, stressad, arg, kissnodig, radd, osaker,
nyfiken, irriterad, misstanksa, trygg

Syfte: Att Gva pa att kanna hur olika kanslor kan upplevas och utveckla sin kreativitet.

Dansstopp

Nar musiken stannar ska barnen stanna och sta helt stilla s fort som mojligt efter
olika instruktioner, t.ex. sta pa ett ben, ha halen narmast taket, som ett djur i djungeln,
som Zlatan, som en 100-aring, som en matratt

Varsagod, en present!

Dela in deltagarna tva och tva. Ovningen kan goras bade gdende pa en avgransad yta
eller stillastdende. Person A ska ge person B en latsaspresent. Presenten kan vara vad
som

helst. En elefant, ett glas, en resa till Spanien, en brandslackare. Deltagaren ska med
kroppsspraket forsoka gestalta vad det ar for present vid overlamnandet. T.ex. om det
ar tungt eller latt, ndgot omtaligt, nadgot som luktar gott eller ackligt. Mottagaren av
presenten tolkar person A och tackar for presenten genom att sdga: "Tack, en liten
stol” (eller vad

som nu personen uppfattar att den fatt i present) och reagerar med valfri kansla, till
exempel: tacksam, foérolampad, arg eller forskrackt. Paren byter darefter direkt roll och
person B ska ge person A en present. Person B tackar och reagerar med valfri kansla.
Ovningens tempo ska vara snabbt och deltagarna ska ge och ta emot det férsta som
de kommer pé i present och inte lagga tid pa att fundera. Lat deltagarna byta



parkompis nagra ganger under 6vningens gang eller satt alla i en ring och presenten
skickas runt, men varje person som tar emot en present far skicka vidare vad som
helst, eller skicka det den antog att personen fore skickade.

Tips. For att gora ovningen lite lattare kan man forestalla sig att man ska hamta
presenten fran en hylla ndgon meter bort. Det ger lite mer betanketid. | nasta steg kan
personen bara vanda sig om och hamta presenten. For att snabba pa 6vningen mer
kan parkompisarna stélla sig mittemot varandra och lata hogerhanderna ligga sida mo
tsida i luften, med handflatorna uppat. Sen turas man om att ge en present genom att
vanda sin handflata ner mot den andra personens handflata samtidigt som man sager
exempelvis "Varsagod, en elefant”. Den andre personen sager da tack och ger direkt
tillbaka en ny present pa samma satt.

Syfte: Att f& igang det kreativa tankandet.

Anpassning for att halla avstand: Hall avstand och ror inte vid varandra.

Alla pa en stol

Stall stolarna rygg mot rygg pa ett led. Satt pa musiken. Barnen ska nu ga runt
stolarna under tiden som musiken spelas. Nar musiken stannar ska alla upp pa
stolarna séa fort som majligt. Ta bort en, eller flera, stolar vid varje stopp. Ju farre stolar
det blir, ju mer samarbete kravs for att fa upp alla. Fortsatt sa lange som majligt, och
se hur fa stolar gruppen klarar att sta pa.

Farg, familj eller cirkel?

Alla far en av de farger som finns pa bilderna for globala malen (orange, rod, bla eller
gron) i form av en pappers- eller tygbit att satta fast pa trojan. Satt pa musik och lat
alla dansa och hoppa runt. Nar musiken stannar ropar den som leder leken ut ordet
farg, familj eller cirkel. D& man ropar farg ska alla med samma farg samlas. Familj
betyder att man samlas en fran vardera fargen. Cirkel betyder att alla stéller sig i en
cirkel, men att tva med samma farg inte far sta bredvid varandra

Sakletaren

Ledaren sager ett ganska langt ord. Sedan gar alla till en bestamd plats och letar efter
saker som barjar pa nagon bokstav i det bestamda ordet. Om ordet ar "ekstubbe” kan
man t.ex. leta reda pa Enbar, Kotte, Sten etc. Man kan om man vill bilda mindre
grupper, men kom ihag det ar ingen tavling. Det ska vara roligt och kreativt.

Prickboll

Lagg 2-3 storre bollar pa mitten av rummet och satt ut koner eller 1agg ut hopprep som
begransningslinjer. Leken gar ut pa att lagen ska kasta och pricka bollarna i mitten sa
att de rullar 6ver andra lagets begransningslinje. Ar ni fa ledare kan ett barn i varje lag
samla in det som kastats, tex gosedjur till sitt lag pa sin egen sida av rummet.

Kuddstafett

Be deltagarna stélla sig i en ring. Dela sedan upp gruppen i tva lag genom att ge
varannan deltagare i ringen en etta och varannan en tvaa. Du som ledare kan hoppa in
sa det inte blir tva av samma siffra bredvid varandra. Ge sedan en deltagare i varje lag
en kudde. Vid start ska

kuddarna vara sa langt ifran varandra som majligt, alltsa mitt emot varandra i ringen.



Nar stafetten startar skickar forsta laget sin kudde mellan sina lagkamrater, alltsa
varannan deltagare i ringen. Andra laget skickar sin kudde pa samma satt, at samma
hall. Pa detta vis bade jagar och jagas kuddarna av varandra. Det ar inte tillatet att rora
motsatta lagets kudde utan endast det egna lagets kudde. Leken slutar nar det ena
lagets kudde kommit ikapp den andra. Kér garna flera ganger och byt lag daremellan.
Syfte:

Att samarbeta och komma igdng under lekfulla former.

Ut och handla

Rummet har forvandlats till ett shoppingcenter! Barnen ska hitta ratt sak i ratt affar.
Varje horn i rummet ar en affar; en mataffar, en leksaksaffar, en blombutik och en
skoaffar. Barnen samlas i mitten av rummet. Aktivitetsledaren sager en sak och
barnen far snabbt lista ut var de hittar saken och springa till den affaren/hornet.

Kull

Det finns manga varianter pa kull. Har nedan foljer nagra.

Broolkull - En ar kullare. Den som blir tagen blir en forstenad alg med handerna som
horn, blir befriad genom att en deltagare stéller sig mitt emot med handerna som
alghorn och vralar "brodl”.

Tunnelkull - Nar nédgon blivit kullad staller den sig bredbent och den blir fri om nagon
som inte ar kullad kryper mellan benen.

Kakkull - Alla stéller sig i en ring tva och tva. Ett par borjar i mitten dar den ena ar kaka
och den andra ar kakmonstret och nu ska kakmonstret jaga kakan. Kakan kan bli fri
om den tar armkrok med nagon i ett par som star i ringen, da blir den pa andra sidan
kaka och blir jagad istallet. Blir kakan tagen blir den personen kakmonstret. Man kan
aven gora en variant dar den som inte blev tagen av kakan nar den ville radda sig blir
kakmonster istallet for kaka. D& byts kakmonstret oftare. (Denna lek kallas ibland katt
och ratta eller pepparkaksgubbar)

Kaosboll

Barnen delas in i grupper om 5-7 barn. Varje barn i gruppen far en siffra, 1-7. Barnen
ska sedan rora sig runt huller om buller och samtidigt passa ett gosdjur mellan sig.
Barnet som fatt nummer ett passar alltid till nummer tva och nummer tva alltid till
nummer 3 osv.

Ballongboll

Stall tva rader med stolar mitt emot varandra med ca 1,5 m mellanrum. Deltagarna ska
sitta pa en varsin stol hela tiden och far inte resa sig. och férsdka sla en rund ballong
bakom motstandarnas ryggar sa den landar pa golvet. Ledarna far hamta ballongen
om den hamnar bakom eller flyger ivag at annat hall.

Anpassning for att halla avstand: Anvand nagot att sla med pa ballongen sa ingen
nuddar ballongen med sina hander utan bara sitt eget "racket”. "Racket” kan vara en
bok, en kartongbit eller annat lite hardare. Alla behover inte ha samma sa lange det ar

ungefar lika i "lagen”.



Befriande boll

Befriande boll ar en kull-lek dar det beroende pa antalet deltagare ar 2-4 jagare.
Jagarna har en vast eller ett band pa sig. Barnen som blir jagade har 2-3 gosedjur till
sin hjalp for att undvika bli kullade. En person som haller i ett gosedjur kan inte bli
kullad. Det galler alltsa att passa de kompisar som blir jagade. Gosedjuret far dock
bara hallas i 3 sekunder. Den som blir tagen blir ny jagare.

Samarbete med bokstaver

Rorelse till musik. Barnen ror sig hur de vill i rummet. Nar musiken stannar visar
ledaren en bild pa en bokstav som barnen ska gora tillsammans samt hur manga som
ska samarbeta t.ex. 3 och 3 gor ett M.

Fantasijoggen

Junisarna star i en stor ring, minst tva meters avstand. Ledarna star i mitten och ger
instruktioner. Alla barn joggar pa stallet och latsas att de ar ute i skogen. Nar ledarna
ropar sten hoppar alla barn for att undvika springa pa stenen. Nar ledaren ropar gren,
duckar alla. Ni kan ocksa komma till en sj6 och alla far simma m.m. Barnen kan ocksa
prova vara i mitten.

Ludde och Lubbe

Junisarna star med ryggarna mot varandra i tva led. Lagom avstand ar cirka en meter.
Junisarna i det ena ledet far namnet Ludde och Junisarna i andra ledet Lubbe. Ledaren
ropar sedan nagot av namnen. Ropar ledaren Ludde sa ska alla Junisar som fatt det
namnet snabbt springa framat och ta sig forbi sin begransningslinje. Junisarna som
fatt namnet Lubbe ska sa fort som majligt vanda sig om och forsoka "kulla” Ludde. Nar
ledaren ropar Lubbe ar det ombytta roller. Lat Junisarna prova att sta med ryggen mot
olika kompisar.

Flygfiskar

Fiskar klipps ut efter en mall pa ett A4. Om deltagarna vill kan de mala sina fiskar. Nu
ska deltagarna fa sina fiskar att flyga med hjalp av att vifta pa dem. Kanske med en
tidning? Tr6ja? Blasa? Vad fungerar bast?

Ljudvagen

Be deltagarna att stélla sig i en stor ring med ansiktena in mot mitten. Borja med att
gora en stor vag samtidigt genom att resa bada armarna rakt fram fran fotterna upp
mot huvudet och tillbaka igen. Nasta steg ar att forflytta vagen sa att den borjar pa ett
stalle och géar hela varvet runt tills den ar tillbaka dar den startade. Lagg sedan till ett
ljud till rorelserna for att prova att transportera en ljudvag. Borja med ett brusande
"schhh’-ljud som ska ljuda samtidigt som vagrorelserna passerar. Nar ni ar néjda med
er ljudvag kan ni hitta pa egna ljud som ska transporteras i vagen. En person far
komma pé ett nytt ljud som alla forst far prova tillsammans innan ni gor ljudvagen. Gor
leken under en forbestamd tid eller sa att alla som vill fatt skicka en ljudvag.

Syfte: Att ge energi i en paus mellan aktiviteter eller innan en aktivitet.



Dirigenten

Forklara for deltagarna att de nu ska starta en orkester. Men att de maste uppfinna var
sitt instrument forst. Du som ledare visar sedan ett forslag pa hur man skulle kunna
spela och lata pa ett fantasiinstrument. Lat deltagarna fundera och prova nagra
minuter tills alla har kommit pa hur deras instrument ska lata och spelas pa. T.ex. kan
man sla pa sina knan, spela lufttrumpet eller latsas halla om en stor luftsack med
armarna, som man kan klamma ut luft ur och samtidigt ge ifrén sig ett lIate. Nar alla
har hittat pa ett instrument ska ni stalla er i en ring. Lat deltagarna i tur och ordning fa
visa hur deras instrument later. Forklara vad en dirigent gor: En dirigent leder orkestern
och bestammer hur musiken ska spelas. Ska det lata svagt eller hogt, ga fort eller
langsamt? Ska halva orkestern spela medan den andra halvan ar tysta?

Ofta anvander dirigenten sina hander for att dirigera, men hela kroppen visar ocksa
tydligt for orkestern hur de ska spela. Beratta for deltagarna att de ska fa prova pa att
leda orkestern, det vill saga dirigera. Du som ledare kan borja stalla dig I mitten av
ringen. Du ska darefter rora dig i den takt som de andra ska spela och pa sa vis leda.
Visa med hela kroppen hur orkestern ska spela genom att rora dig langsamt och
mjukt, fort och hoppigt, eller i annan valfri takt. Stora rorelser betyder att orkestern ska
spela hogt och sméa rorelser att orkestern ska spela tyst.

Byt efter en stund plats med en deltagare som vill testa dirigentrollen. Det kan vara bra
att du som ledare fordelar dirigentrollen sa att alla som vill prova pa far mojlighet.
Ytterligare en utmaning kan vara att "skicka” sina instrument ett steg vidare at hoger
sa att deltagarna far prova att spela andra instrument under lekens gang. Pausa da
mellan varje dirigent s& deltagarna far visa hur deras instrument ska lata och spelas.
Leken avslutas nar alla fatt prova pa att vara dirigent eller efter en forbestamd tid.
TIPS: Ovningen kan utvecklas till en langre aktivitet om ni véljer att fysiskt tillverka nya
instrument. Anvand da tillexempel flaskor och burkar i olika material, gummiband,
staltrad, pinnar och pennor. Deltagarna kan dirigera varandra tva och tva om ni vill
undvika att dirigera framfor helgrupp.

Syfte: Att bli sedd och lyssnad pa. Att kanna gemenskap i gruppen.

Jubla fér mig

Alla deltagarna ska ga runt i rummet eller pa en avgransad yta. Nagonstans i rummet
finns ett foremal att sta pa, till exempel en stol, 14da eller en sten om ni &r utomhus.
Den som kanner sig redo kan nar som helst kliva upp pa foremalet och ropa ut sitt
namn. De andra ska hurra och jubla s& mycket de bara kan, samtidigt som de
fortsatter att ga runt i rummet. Deltagarna far kliva ner igen och fortsatta ga runt i
rummet. Ovningen pagar tills alla som vill har fatt mojlighet att kliva upp pa féremalet
och ropa ut sitt namn. Tips. Se till att alla deltagare har fysisk mgjlighet att ta sig upp
pa foremalet, gor annars en ring pa golvet eller markera ett trad dar man kan vara. Om
manga Vill ta plats sag att man bara fa ga upp en gang.

Syfte: Att fa kdnna sig starkt i sig sjalv utan prestation. En bra pausodvning.

Ballongbalans

Dela in deltagarna i par och ge paren var sin ballong. Varje par ska nu ta sig igenom en
hinderbana (som kan besta av exempelvis rockringar, stenar, bankar, trad osv) med
ballongen mellan sig pa valfritt satt. Man far halla fast ballongen med allt utom hander
och armar. Leken gar inte ut pa att klara av banan snabbast mgjligt, utan att ha sa
roligt som maojligt medan man samarbetar.



Skicka saken

Deltagarna star i en ring och ska skicka en sak mellan sig snabbast majligt. Alla
deltagare ska ha rort saken. Lekledaren tar tid. Den forsta varianten pé I6sning blir ofta
att saken skickas fran hand till hand. Nu far laget mgjlighet att gora om det hela pa ett
satt som de tror gar fortare. De far stélla sig som de vill men reglerna som galler ar:
saken ska skickas i samma ordning (alla deltagare ska fa saken och ge den vidare till
samma deltagare som de under forra varvet fick av respektive gav vidare at) och alla
ska ha rort saken. Nu galler det att tanka till. Kanske I6sningen ar att bilda en bana
med handerna som saken rullar igenom. Laget far annu ett forsok att vassa tiden. En
I6sning kan da vara att stélla sig i en tat cirkel och snabbt skicka saken mellan
varandra. Det finns inget facit till denna uppgift, utan har far deltagarna vara kreativa
och hitta flera olika I6sningar och att samarbeta pa basta satt.

GOor si, gor sa

Alla star utspritt i rummet. Nar ledaren sager "Gor sa" och utfor en rorelse ska 6vriga
folja hans exempel. Men om ledaren gor en rorelse och sager "Gor si” istallet ska man
inte harma efter. Oka tempot mellan rorelserna for att forsvara.

G4 pa tidning

Bestam tva punkter pa platsen ni ar pa, inte for langt ifrdn varandra. Gruppen ska sta
vid den ena punkten och genom att ga pa tidningar (anpassa antalet tidningar efter
gruppens storlek) ta sig till andra punkten, och tillbaka igen. Gruppen far inte prata nar
de forflyttar sig, och far inte nudda mark, bara tidningar. Gar det enkelt s& ta bort en
tidning sa blir det svarare. Detta fungerar ocksa med stolar.

Hoppa mellan isflaken

Junisarna har forvandlats till isbjornar som behdover ta sig 6ver havet till sékerheten pa
andra sidan. Till sin hjalp har gruppen ett begransat antal isflak att sta pa. Material:
Sittunderlag, brickor eller liknande, ju storre desto lattare. Nagot som markerar en
borjan och ett slut pa strackan. Dela in Junisarna i grupper om minst tre personer i
varje. Junisarna far sedan ett antal kartongbitar/sittunderlag, nagra fler an de ar i
gruppen. Gruppen ska pa dessa bitar forflytta sig framat genom att endast ga pa
bitarna och sedan skicka dem framéat mellan sig utan att trampa utanfor. Forklara
reglerna ovan och visa vilken stracka Junisarna ska ta sig mellan. Om Junisarna
klarade att ta sig mellan punkt A och B utan problem kan ledaren ta bort en kartongbit
for att gora det lite svarare till ndsta omgang. Gor leken svarare genom att ta bort en
bricka p.g.a. hogre temperatur och att isen smalter. Gor leken lattare genom att isen
fryser till och en bricka laggs till.

Blinkleken

Halften av gruppen sitter pa stolar i en ring och andra halften ar placerad bakom varje
stol. En stol ar tom men har en deltagare som star bakom som ska blinka till sig nagon
annan. De som star bakom ska snabbt ta tag i sin sittande, genom att nudda axlarna,
innan den hinner resa sig fran stolen. De som star bakom stolarna maste ha handerna
bakom ryggen tills den som sitter pa stolen férsoker resa sig.



Akrobater

Dela in barnen i lag. Sedan sager ledaren exempelvis; sex ben och fyra hander. Da
galler det for laget att lyfta och klattra pa varandra sa att barnen i laget tillsammans
har sex ben och fyra hander i marken.

Fran stilla till massor av rorelse

Leken gér ut pa att man till slut ska rora hela kroppen, men man lagger till en del i
taget. Alla sprider ut sig i rummet och &r stilla. Ledaren instruerar vilken del som far
rora sig forst och nar musiken satts igang ror man den delen. Man blir stilla igen nar
musiken tystnar, ledaren lagger till en rorelse/kroppsdel. Till slut ska man rora hela
kroppen hur som helst.

Andra sidan upp

Leken gar ut pa att liggunderlaget ska vandas sa att ovansidan till slut ligger vand mot
golvet. Detta ska goras utan att ndgon nuddar marken utanfér liggunderlaget med
nagon kroppsdel. Om detta sker borjar gruppen om fran borjan. Gruppen kan aven
testa att gora detta pa tid och

sedan forsoka gora 6vningen igen och se om tiden forandras. Vill man 6ka svarighets-
graden kan leken ske under absolut tystnad. Storleken pé liggunderlaget kan aven
varieras for olika svarighetsgrad samt for att reglera hur trangt deltagarna behover sta.
Gar att gora bade inomhus och utomhus.

Syfte: Att Gva pa att samarbeta under lekfulla former.



Utomhuslekar

Skattjakt

Skattjakt kan dven goras inomhus om det finns gott om plats. Skattjakt kan géras
bade enkel och svar. Anpassa efter aldern pa barnen. Genom att gdmma
papperslappar efter en bestamd bana ges olika ledtradar som leder fram till den
gomda skatten. Den forsta lappen ger en ledtrad till nasta osv. Pa lapparna kan det
t.ex. sta "Ga tio steg mot huset”, "Vrid dig ett halvt varv motsols och leta pa fjarde
tradets stam”. Skatten ar saklart en trevlig dverraskning. Detta kan goras i helgrupp
eller mindre grupper beroende pa antal barn. Sjalvklart far alla en del av skatten nart de

kommer fram.

Reflexspar i morker

Ledarna har i forvag tejpat fast bokstaver pa reflexer, en bokstav per reflex.
Bokstaverna ska bilda ett ord, men nar de satts ut ska de inte sattas i ordning.
Deltagarna ska vara utrustade med ficklampor, papper och penna (och reflexvast om
ledarna vill kunna se barnen tydligare). Detta ska ske efter en férutbestamd vag/stig sa
att det inte blir barn dverallt. Nu ska barnen ga en och en eller i sma grupper och leta
med hjalp av ficklampan efter bokstaverna. Nar de kommer tillbaka ska de forscka fa
ihop ordet.

Reflexsparningen kan goras pa flera vis

Papperspasar Ta en papperspase, fyll botten med sand och satt i ett varmeljus!
Mycket stamningsfullt och inte sa tungt att bara med pa en hajk! Pasarna kan ha bild
eller text med nagra tankvarda ord pa eller bara vara som de ar. Stall upp dem langs
med bada sidorna av vagen och skapa pa sa vis en "ljusvag’, det blir haftigt!
LED-lampor Idag saljs en mangd batteridrivna LED- lampor/ljusslingor som inte
behdver kosta en formdgenhet. Aven ett bra alternativ vid brandrisk.

Konservburkar Det géar att gora haftiga saker med konservburkar! For att skapa en
"spotlight” sa klipper du ut ett "U" i konservburken, alternativt Iagg den ner pa sidan och
satt ett ljus i burken. P& sa vis kan du lysa upp en tankvard text eller ett foremal i
naturen. Ett annat alternativ ar att ta en hammare och spik for att gora hal i burken i
olika monster.

Glasburkar Hang upp glasburkarna eller stall dem pa marken. Infor ljussparet kan ni
lata scouterna mala burkarna samtidigt som ni for ett samtal kring alkohol.
Glasburkarna utgor en del av sjélva ljussparet och blir en paminnelse om samtalet ni
tidigare fort.

Glowsticks/ljusstavar Bryt ljusstaven sa den borjar lysa och tryck ner den i marken
eller lagg flera som en pil och visa vagen. Gar aven att lagga vid rotter och hinder pa
vagen sa att ingen snubblar.

Andra tips i korthet Skar ut monster i juicepaket. Hall sand i botten av paketet och satt
I ett varmeljus. Skapa ljuslyktor av is. Scouterna kan vara med och skapa dem dagen
innan. Satt ut marschaller pa frigolitblock pa vattnet! Kom ihag att satta fast en lina i
blocket s& att ni kan dra in dem igen efter ljussparet! GIom inte att ta hand om
ljussparet efterat. Valj garna material till ljuskallor som kan atervinnas eller
ateranvandas. En ren miljo ar en viktig upplevelse bade under och efter ett [jusspar. Ha
garna nagon eller nagra hinkar med vatten till hands for brandsakerheten.



Tillgénglighet Anpassa ljussparet efter din grupp och kom ihag att tanka pa
sakerheten. Det ska kdnnas tryggt och sakert att ga sparet. Bind upp grenar som
riskerar att hamna i ansiktet eller p& kroppen samt rensa vagen sa gott ni kan fran
stenar, pinnar och kottar. Valj en vag som passar era deltagares rorelseformaga och
erbjud deltagarna att ga tva och tvad om de inte vill ga sjalva.

Fler-brannboll

Variant 1) Spela brannboll men erbjud flera olika "rack” att sla ut tennisbollen med. Det
kan vara ett litet tennisrack, en bandyklubba, en kastrull eller nagot annat som kan vara
roligt. Det kan ocksa vara en mojlighet att valja att kasta ut en frisbee eller skjuta ut en
fotboll istallet for att skjuta ut tennisbollen.

Variant 2) Vid méanga deltagare ar en mojlighet att ha t.ex. tre eller flera som skjuter ut,
kastar och sparkar ut bollar. Lagg brannbollsrack och tennisrack i en rockring, frisbee i
en annan och en fotboll i den tredje. Rejalt med avstand mellan. Den som ska sla med
brannbollsracket borjar. Sa fort hen traffar bollen borjar hen att springa och nasta
person kastar ut frisbeen och den tredje personen skjuter ut bollen. Skulle den som
slar med brannbollsracket inte traffa pa tre forsok sa kastar hen ut bollen med sin icke
dominanta hand.

Utelagets uppgift blir nu att samla in bade tennisboll, frisbee och fotboll i respektive
rockring. Nar alla bollar och frisbeen ligger pa ratt plats sa ropar laget brand.

Kom alla mina kycklingar

En deltagare utses till "kycklingmamma'. En utses till "raven”. Ovriga &r "kycklingar".
Kycklingmnamman star i ena anden av grasmattan/planen. Alla kycklingarna star i
andra anden. Mellan dem star raven. Raven star vand mot kycklingmamman.
Kycklingmamman ropar: "Kom alla mina kycklingar." Kycklingarna svarar: "Vi tors inte."
Kycklingmamman: "Varfor det?" Kycklingarna: "Raven tar 0ss." Kycklingmamman:
"Kom anda!" Da vander sig raven om och alla kycklingar springer for att forsoka ta sig
over till mamman. Raven ska forsoka ta kycklingarna. De som blir tagna blir sjalva
ravar och far hjalpa till vid nasta kycklingjakt. De kycklingar som klarade sig over till
mamman fortsatter att vara kycklingar. Leken fortsatter tills alla kycklingar blivit ravar.
Tank pa! Raven behover bara forsiktigt kulla kycklingarna for att ta dem. Markera
kycklingmammans och kycklingarnas "bo" med exempelvis hopprep.

Vattenskoj

Vattenmuggsstafett - Dela upp gruppen i tva lag och bilda ett led for varje lag. Vid varje
lag star det en hink med vatten, och engangsmuggar. En bit framfor varje lag star det
en markaor, exempelvis en stol. Personen som star langst fram i varje led fyller en mugg
med vatten (anvand handerna for att doppa muggen) och bar sedan muggen med
munnen (handerna bakom ryggen). Personen rundar stolen och gar tillbaka till sitt lag
och satter sig ner. D& tar nasta person en ny mugg och gér samma sak. Om en tappar
muggen pa vagen sa far en borja om fran start. Det lag dar alla sitter ner forst, vinner.
Disktraserace - Lagen staller upp sig pa led. En hink med vatten och disktrasor
placeras framfor varje led och en tom hink placeras langst bak. Hinken som placeras
bak ar lika stor for bada lagen, och nivamarkerade. Nar stafetten borjar tar den som
star forst i ledet en disktrasa i taget och "fyller" med s& mycket vatten som majligt och



skickar den sedan bakat i ledet. Forsta personen skickar trasan over huvudet, nasta
skickar mellan benen, nasta dver huvudet o.s.v. till trasan nar sista personen. Sista
personen kramar ur disktrasan i hinken och springer och staller sig langst fram i ledet.
Forsta laget som nar nivamarkeringen med vatten i hinken langst bak, vinner.
Vattenballonglek - Alla star i en ring, med cirka tva meter mellan varje person. Vid en
person star en hink med vattenballonger, och i mitten av ringen star en tom hink.
Personen tar upp en vattenballong och kastar forsiktigt till personen bredvid.
Ballongen ska ga mellan alla i ringen innan den sista personen férsoker pricka hinken i
mitten med ballongen. Gar den sénder sé& far gruppen ta en ny och bdrja om. Detta
gors pa tid. Variera vem som tar ballongen forst. Hur manga ballonger fick vi i hinken
pa den tiden? Kan vi samarbeta pa nagot satt sa att fler ballonger hamnar i hinken pa
samma tid?

Kasta tvattsvamp - En valdigt rolig lek som maste lekas ute. Barnen delas in i lag. Vid
ena kanten star en stor, stor tunna med vatten. Vid varje lags bo finns en tom hink. En
fran varje lag gar till sin hink. Resten staller sig upp pa led bakom tunnan. Den forste |
ledet doppar tvattsvampen i tunnan och kastar den sedan till personen vid hinken. Den
fangar tvattsvampen och vrider ut sa mycket vatten som magjligt. Den som kastat
svampen fran tunnan springer sedan till hinken. Den som fangat svampen vid hinken
springer med svampen till nasta person pa ledet. Nar ledaren stoppat ser man sedan
vilket lag som har mest vatten i sin hink.



Lugna lekar

Rakna upp iring

Barnen staller sig i en ring med cirka tva meters mellanrum. Leken gar ut pa att barnen
ska klara av att rakna till tio tillsammans samtidigt som de blundar. En person far bara
saga en siffra i taget. Skulle tva barn saga samma siffra samtidigt far gruppen borja
om fran ett. Exempel: Barnen star i ring och blundar och ett av barnen sager "ett". Ett
annat barn sager "tva" och ett tredje barn sager "tre”. Tva barn sager sedan "fyra”
samtidigt och gruppen far borja om fran "ett” igen.

Gissa yrket

Alla satter sig i en ring. Tva personer gar ivag sa att de inte hor. Ovriga bestammer ett
yrke som de har. Sen far de som gick ut ur rummet komma tillbaka och stélla ja- och
nej-fragor till dem i ringen for att forsoka lista ut yrket. Nar de listat ut det sa far tva
nya ga ivag och sen gissa.

Sagoringen

Satt er i en ring. Aktivitetsledaren borjar beratta forsta meningen i en saga, exempelvis:
"Det var en gang en liten flicka som hette Lisen.". Sedan far nasta person i ringen lagga
till en mening och sedan nasta osv. Antingen slutar man nar man kommit tillbaka till
ledaren eller fortsatter sa lange det behdvs for att ge sagan ett bra slut

Ljuda vokaler tilsammans

Alla ligger som en blomma med fotterna inat. Lat barnen turas om att ljuda en vokal
och alla andra barn ska folja med i ljudandet. En ledare gar runt och petar pa nagot
barns fot som d& ska byta vokal och alla andra ska folja. Vokaler &r A, E1,O,U,Y,A A eller
0.

Corona vanlig: Hall avstand

Gnistan

Beratta for deltagarna att de nu ska fa skicka en gnista till varandra. Be dem stélla sig i
en ring och halla varandra i handerna. Forklara sedan hur gnistan fungerar. Gnistan
skickas genom ett handtryck till nasta person i ringen och ska pa sa satt ta sig runt ett
helt varv. Borja med att kéra en omgang nar deltagarna far ha 6gonen 6ppna. Nasta
steg kan vara att deltagarna blundar och du som ledare borjar skicka ett handtryck &t
nagot hall. Nar gnistan gatt ett varv i ringen och kommit tillbaka kan deltagarna titta
igen. Ni kan sen fortsatta att testa fler varianter. Ett handtryck- Gnistan fors vidare. Tva
handtryck- Gnistan studsar tillbaka och byter hall. Gnistan skickas runt sa snabbt som
mojligt Gnistan skickas runt under loppet av en hel minut. Om stamningen ar fnittrig
kan 6vningen behdva kdras nagra omgangar innan deltagarna slappnar av och hittar
ett fokus i uppgiften.

Syfte: Att hitta koncentration och fokus genom samarbete. Komma ner i varv.

Gissa-paret-leken
Se till att ni &r jamnt antal (ledaren kan sta over eller vara med). Tva personer gar ut ur
rummet. De andra delar upp sig tva och tva. Nar de tva personerna kommer in igen ska



paren ga och blinka till varandra. De som kommer in vet inte vilka som ar par, utan ska
ga och lista ut vilka som ar ett par. Nar de gjort det sa byter man par som gar ut.

Bygga torn

Du behover en hog med skrap av olika sorter. Dela upp Junisarna i olika grupper och
be dem bygga sa hogt och stabilt torn som majligt av skrap/sopor. Ta tid (5-7 minuter
racker), nar alla ar fardiga kan grupperna ga runt och titta pa varandras torn.

Vad ar borta?

Lagg flera saker framfor er, lat alla blunda och ta da bort en sak, kan nagon gissa vad
det var? Gar ocksa att inte ta bort nagot och alla far saga en varsin sak de sag.
Corona vanlig: Gar att gora | sma grupper da det ar svart att se om man ar for langt
bort.

Rita figur

Deltagarna delas i grupper om tre och tre. Varje grupp utrustas med ett papper och en
penna. Pappret viks i tre lika stora delar. Pa Gversta delen av pappret ritar en ett huvud
(djur eller manniska) utan att visa for de andra. Sa viks pappret och streck fran halsen
maste synas sa nasta person kan rita en kropp och sen viks pappret igen, bara
markeras vart benen ska borja som tredje personen far rita. Sen ar det bara att oppna
och jamfora de komiska konstverken. Om deltagarna inte ar i jamna 3 par s& kan man
satta alla i en ring med varsin penna och papper och sa skickar man vidare at hoger
eller vanster sa far alla rita alla delar. Da blir det fler konstverk.

Snottra

En av deltagarna gar ut (kan aven ga ut i par om det ar manga barn sa att alla far vara
med och vara den som gér ut). De 6vriga kommer 6verens om ett verb t.ex. Hoppa
hage eller Aka pulka. Utfragaren/na staller sedan en fraga i tur och ordning till alla tills
hen listat ut vad verbet ar. Eftersom hen inte vet vad det ar for ord kallar hen det for
snottra. Exempel péa fragor: Snottrar du sjalv? Snottrar du pa dagen? Snottrar man alla
dagar? Snottar man nagon sarskild arstid? Behover man nagot hjalpmedel for att
snottra? Det kan bli manga lustiga vandningar i den har leken. Nar utfragaren listat ut
verbet far nasta person/par ga ut.

Gissa ljud

En person star gdmd bakom t.ex. en dorr som star pa glant. Ovriga deltagare ska
lyssna pa nar den som star gomd gor olika ljud, t.ex. ater knackebrod, knycklar ihop ett
papper, later som en katt, vispar nagot i en bunke. Den som gor ljuden gor flera ljud i
foljd, max 10 olika i rad. Darefter far den andra skriva ned vilka ljud de hért och
kommer ihag. Bra satt att dva koncentrationen.

Oppen eller stingd

Alla sitter i en ring. Ledaren o6verlamnar en ask till deltagaren bredvid med fragan
"6ppen eller stangd?” Oppen eller stangd avser inte asken utan munnen pa den som
fragat fragan efter de pratat klart. Det ar bra om nagra utvalda (tex ledarna om ni &r
flera) kan leken i forvag och ar utsprida i ringen. Den som far asken ska nu svara och



oavsett om den har ratt eller fel s skickas asken vidare och leken fortsatter sa tills
deltagarna kommit pa att det galler munnen och inte asken. Denna lek fungerar bast
med lite aldre barn och det ar en engangslek da nar man val kan vad det gar ut pa ar
det inte s& stor idé att leka den igen.

Stackars lilla kissen

Alla deltagare satter eller staller sig i en ring férutom en som ar i mitten. Hen som ar i
mitten ar en katt som ska krypa fram till ndgon i ringen och mjaua tre seriésa mjau.
Personen som katten gatt fram till ska da saga medlidande "Stackars lilla kissen” tre
ganger. Om personen skrattar nar hen sager det far hen ga till mitten och vara kissen.

Spaghetti som avslappning

Forvandla barnen till spagetti som ar lang, hard och spikrak. Latsas att de ar i en stor
gryta. Grytan blir langsamt het. Spagettin borjar rora sig lite, blir mjuk i kroppen och till
slut helt genomkokt och sjunker ned pa botten. Ga runt och kann efter sa alla ar riktigt
kokta. Nar de ar helt avslappnade far de ga hem.

Grimasring

Stéll er i en tat ring. Ledaren borjar gora en grimas som nasta person ska harma. Sen
andrar den personen pa grimasen och skickar vidare till ndsta som ska harma. Préva
att gora det fortare andra gangen. Ni kan aven lagga till ljud och rorelser. Varning for
mycket skratt!



