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Indelning i lag och grupper

| manga av lekarna/6vningarna i haftet sa ska deltagarna delas in i olika lag och olika
grupper. Det dr 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 behovs i forvag.

Vinna och forlora

I 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. I Junis &r alla barn som haft kul de riktiga vinnarna.

Ovrigt att tanka pa

Som ledare &r det viktigt att anpassa leken efter gruppens forutséttningar.

Att gora en verksamhet tillganglig for alla innebar nédvandigtvis 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 réra sig fran sittande till staende), ga istallet for att springa,
rita istallet for att skriva?

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

Att vara tydlig med att deltagande é&r frivilligt, vi kan aldrig tvinga nagon att vara med
i 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 &r att skapa nya roller
kring leken som inkluderar fler i gemenskapen. Kanske behdvs 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 nagot annat satt ta sig framat
for att pa sa vis skapa mer likvardiga forutsattningar.

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

Ett tydligt syfte &r inte bara till for ledarna. Det kan ocksa vara viktigt att beratta for
deltagarna varfor en 6vning genomfors. Nar alla forstar syftet 6kar 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 mm. Alla
lekar ska vara roliga for allal

Vissa lekar fungerar bra om man Tex sitter i rullstol (detta galler ocksd om man har
personer som har svart att std/ga tex pa grund av brutet ben osv). Pa de lekarna star det
om de fungerar eller hur de kan anpassas. Detta &r inte ett facit och du kanske kommer
pa hur vissa av lekarna kan anpassas for just din grupp.

Gront = Avstandsvanlig, gjorde denna justering under pandemin, men alla barn gillar
inte narhet nu heller och vill halla avstand. Anpassa efter gruppen.



Lara kanna

Enkel namnlek

Sta i en ring. Var och en séager sitt namn och ett positivt adjektiv med samma bokstav
som namnet, t.ex. Greta — glad och Hassan - hjalpsam. Ga igenom namnen innan sa att
nagon ledare kan hjalpa till om nagon 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 bérjar pa
forsta bokstaven) och lata som djuret.

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

Anpassningsbar: Gar att géra bade staende och sittandes, tex om man har en person
som sitter i rullstol sa kan alla sitta sa det blir lika.

Syfte: Léara sig namn och eventuellt 6va pa kreativiteten.

Kasta gosedjur i ring

Sé&g namn man kastar till och lat den gar runt till alla. Har ni manga eller svart for
namn, lat alla saga sitt eget namn bade nar man tar emot och kastar. Pa sa vis okar
ocksa antalet ganger man séager sitt namn. Man kan kora ett varv med att sdga sitt eget
namn och ett varv dar man séger den man kastar till om man vill. Nar man kastat ivag
gosedjuret satter man armarna i kors sa att det inte gar att kasta till den igen, pa sa vis
ser man ocksa till att alla far gosedjuret en gang. Nar alla har fatt en gang gar
gosedjuret tillbaka till den ledaren som bdrjade.

Avstandsvanlig: Latsas att man kastar nagot till varandra och gor en stor ring. P&
detta vis kan deltagarna dven 6va pa kreativitet att det bade far visa och saga vad de
kastar. Se hur ndgon annan tar emot det man kastat. Detta satt 6kar aven kreativiteten
och man behdver inte ha nagot gosedijur till hands.

Anpassningsbar: Gar att géra bade staende och sittandes, tex om man har en person
som sitter i rullstol sa kan alla sitta sa det blir lika.

Syfte: Lara sig namnen och eventuellt 6va pa kreativiteten.

Placera sig i ordning

Barnen ska placera sig i ratt ordning pa en linje utifran olika fragor t.ex. alder, fodd
tidigast langst fram och fodd senast langst bak, langst/kortast vag till Junislokalen,
ljusast/markast troja. Undvik personliga fragor som skostorlek, langst/kortast osv
Anpassningsbar: Gar att géra bade stdende och sittandes, tex om man har en person
som sitter i rullstol sa kan alla sitta pa stolar i det fardiga ledet. Tank da ocksa pa
spraket, sitta i ordning eller placera sig i ordning ar bra ord att anvéanda.

Syfte: Att samarbeta och att kdanna att det gar att forsta nagon utan att anvanda ord.

Oglan

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

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



Pardvning

Lat deltagarna vara tva och tva och forsoka 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
sé fall? Ar ni manga sa kan ni sedan sétta ihop paren sa det blir 4 och 4 (ev 3 och 3)
osv och sa ska de hitta likheter till alla i gruppen &r i samma grupp.

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 hette lika?
Anpassningsbar: Gar att gora bade staende och sittandes, tex om man har en person
som sitter i rullstol sa kan alla sitta sa det blir lika.

Syfte: Diskussionen, férhoppningsvis kommer ni fram till att det inte &r viktigt att vara
lika och att alla far vara som de vill.

Fatta demokratiskt beslut

Varije person far skriva ner tre saker hen tycker om. Sen placerar man barnen i sma
grupper om 2-3 personer som tillsammans far komma pa nagot som de alla &r 6verens
om att de tycker om. Gor gruppen storre och lat dem ocksa komma dverens om nagot
de alla tycker om. Till slut har alla i gruppen tillsammans kommit 6verens 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.

Anpassningsbar: Gar att géra bade staende och sittandes, tex om man har en person
som sitter i rullstol sa kan alla sitta sa det blir lika.

Syfte: Ova pa demokrati och att alla ska komma Gverens.

Dramatiserad namnlek

Deltagarna &r i en ring. Ledaren borjar med att séga sitt namn och nagot hen tycker om
att gora. T.ex. "Jag heter Kim och jag tycker om att virka". Dessutom visar hen med
rorelse att hen virkar. Dérefter fragar hen personen till vanster om sig, "Vem ar du?".
Stina sager da sitt namn och sitt intresse; "Jag heter Stina och tycker om att dyka"
(visar dykning). For att sedan fraga nésta i ringen ”"Vem dr du?”

Anpassningsbar: Gar att géra bade staende och sittandes, tex om man har en person
som sitter i rullstol sa kan alla sitta sa det blir lika.

Syfte: Lara sig varandras namn och dven fa reda pa nagot om de andra personerna.
Den informationen kan vara bra att ha om man vill inleda ett samtal med nagon. "Oh,
sa du gillar virkning, vad kul jag har virkat femtielva grytlappar sjalv!".

Namnduell

Deltagarna delas i tva lag som placerar sig pa led pa var sin sida bakom ett skynke,
t.ex. en filt eller lakan. En person fran vardera lagen véljs tyst ut, och de placerar sig
mitt emot varandra pa endera sidan av skynket. Nar skynket faller galler det att
snabbast identifiera personen som star framfor en genom att sdga dess namn. Den som
ar snabbast vinner 6ver sin motstandare till sitt lag. Leken ar klar nar alla &r pa samma
sida.

Avstandsvanlig: Hall avstand.

Anpassningsbar: Gar att géra bade stdende och sittandes, tex om man har en person
som sitter i rullstol sa kan man sitta langst fram i ledet vid skynket sa att det blir
ungefar samma 6gonhdjd pa de som ska gissa.

Syfte: Lé&ra sig namnen



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 & hungriga byter plats. Tycker chips &r godare &n godis, jullov
ar battre an sommarlov, katter ar battre husdjur an hundar, blatt ar den finaste fargen,
det &r okej att vilja vara ensam pa rasten, det ar roligare att lasa &n att kolla pa film,
lagidrott &r roligt.

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

Som ledare kan man valja att ga pa lite djupare fragor for att ocksa se hur barnen
reagerar pa det. Ex pa fragor. Om vanskap: Det gar att samarbeta med nagon man
inte gillar, alla behéver vanner, man kan bli van med nadgon man brakat mycket med,
man slass inte med en kompis, det &r 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 nér 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 ménniskor &r
otdcka, man kan bli sjuk av att dricka alkohol, alkoholpaverkade personer é&r roliga,
alla kan bli alkoholister, man blir hogljudd nar man druckit alkohol, det &r okej att
smaka alkohol ur sina foréldrars glas, alkohol gor att man vagar dansa, det & 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 &r vanligt bland ungdomar att dricka alkohol, det &r vanligt
bland hogstadieungdomar att inte dricka alkohol, det &r upp till var och en att
bestdmma om man ska dricka alkohol eller inte. Tobak: Uteserveringar ska vara
rokfria, det &r latt att sluta rcka om man bara vill, det ar billigt att roka, det ar
obehagligt att vara i rékiga rum, det ar upp till var och en om man vill bérja 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 kdpa cigaretter, det ar vanligt bland ungdomar att
roka, det ar farligare att snusa &n att roka tobak, det & mindre farligt att roka tobak
genom en vattenpipa

Tips: Ovningen funkar bast om ni &r tio personer eller fler da 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. Léra kanna varandra
battre.

Prata pa

Dela in deltagarna i tva lika stora grupper. Be den ena gruppen placera sig i en ring
med sina ansikten utdt. Be den andra gruppen placera 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 &r mittemot. Sedan ska den andra deltagaren
ocksa svara pa samma fraga. Be ytterringen flytta sig sa alla star mittemot en ny
deltagare.

Las upp nasta fraga. Fortsétt garna ett helt varv sa att alla far prata med alla i den
andra ringen an vad man ar i sjalv.

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

Forslag pa fragor: Vilken matréatt du tycker bast om och varfor? Vilket djur du tycker
bést om och varfor? Vilket tv-program du tycker bast om och varfér? Vilken sport du
tycker bast om och varfor? Vilken férg 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? VVad &r roligast med att vara med i Junis och varfor?
Vilket skoldmne du tycker bast om och varfor? Vilken musik du tycker mest om och
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varfor? Vad gor dig riktigt glad och varfor? VVad gor dig riktigt arg och varfor? Vad
gor dig ledsen och varfor?

Avstandsvanlig: Hall avstand.

Anpassningsbar: Det gar att sitta i rullstol i denna, men kan bli knepigt om alla ska
sitta da stolarna da kommer vara i vagen for den som sitter i rullstol. Lattast &r om
resterande star, huvudsak &r att alla kan vara med.

Syfte: Att 6va pa att vaga prata och starka sjalvfortroendet. Men aven lara kéanna
varandra battre.



Lekar

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 ocksa dela ut djur utan att
de andra vet vad de fatt) Nar paren har bestamt sina ljud tar de pa sig 6gonbindel eller
blundar och alla sprider ut sig 6ver hela golvet. Pa given signal géller det for
tvillingarna att hitta varandra genom att soka sig till den person som gor parets ljud.
Anpassningsbar: Det gar att sitta i rullstol i denna.

Syfte: Ova pé& koncentrationen och samtidigt réra pa sig.

Knuten

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

Syfte: Ova péa samarbete.

GOmma ringen

En vanlig fingerring trads upp pa ett snore. Snéret knyts ihop. Det ska vara sa langt sa
att alla deltagare far plats att sta eller sitta och halla i snoret 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 hdnder. Alla kan séga tillsammans ”Jag har r-
ingen, jag har r-ingen eller s kan man sjunga “Denna ringen den ska vandra frin den
ena till den andra, 14t den ga, 1at den gé, 14t den aldrig stilla sta”.

Anpassningsbar: Det gar att sitta i rullstol i denna. Sitter nagon i rullstol
rekommenderas det att alla sitter ner pa stolar.

Syfte: De som haller i snoret 6ver pa samarbete och den i mitten far éva pa
koncentrationen.

Larven tappar huvudet

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

Avstandsvanlig: Hall avstand.

Syfte: Lata alla i gruppen fa leda och Gva pa att ta plats, men aven ta beslut pa att inte
langre folja den som leder.

Lagkurragdmma

Ledaren delar in deltagarna i tva lika stora lag. Om deltagarna inte kanner varandra
behdver lagen band eller nagot annat marke som visar vilket lag man hor till. Varje lag
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.



Fruktsallad (med och utan ljud/rérelse)

Sétt 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 frukter av varje sort ni anvander. Sen ska
den som star i mitten séga 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 fortsétter. S&ger personen fruktsallad ska alla byta plats. Detta kan
goras ocksa med rorelser och ljud dar man harmar hur frukten ser ut och séager sin
frukt upprepande ganger medan man byter plats. Om barnen ar hogljuda kan man ha
tysta frukter. Banan — Gar och bojer kroppen. Apple/Apelsin — Haller ut armarna s
man blir rund. Paron — R&r armarna fran huvudet och nerat langst med kroppen sa som
paron ar format, smalt forst och sen gar det ut. Ananas — Vifta med handerna ovanfor
huvudet. Vill man gora det svarare (med aldre barn tex) kan man &ven gora att nar en
frukt byter plats sa ska alla andra hoppa till hdger om det finns en ledig stol och det
ska man fortsatta med till alla sitter férutom en person.

Syfte: Isbrytare och mycket rorelse. Roligt nar alla ror pa sig och sager sin frukt. Om
man anvénder sig av att hoppa till hoger behdvs koncentration.

Alla djuren

Leken paminner om fruktsallad. Alla barnen far en roll, ”pingvin”, ’isbjorn” eller
“orangutang”. Det dr djur som alla hotas av den globala uppvarmningen. Alla barnen
sitter pa stolar i en ring. Ledaren stér i mitten och séger till exempel “orangutang”. D&
ska alla orangutangerna hitta en ny plats, och ledaren tar en av platserna. Den som blir
utan ny plats far sta 1 mitten och sédga ett nytt djur eller ”stoppa uppvarmningen”, da
byter alla djur platser. Aven denna gar att géra med rorelser. Pingvin vaggar med
armarna langst med sidorna. Isbjorn gar med armarna framfor sig och gor sig sa stor
den kan. Orangutang Kliar sig i armhalorna. Vill man gora det svarare (med &ldre barn
tex) kan man dven gora att nar ett djur byter plats sa ska alla andra hoppa till hger om
det finns en ledig stol och det ska man fortsatta med till alla sitter forutom en person.
Syfte: Isbrytare och mycket rorelse. Roligt nar alla rér pa sig och séager sitt djur. Om
man anvander sig av att hoppa till hdger behdvs koncentration.

Kuddstafett

Be deltagarna stalla 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 (garna i olika farger eller varsitt gosedjur). Vid start ska kuddarna vara sa
langt ifran varandra som mojligt, alltsd 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 sétt, 4t samma hall. Pa detta vis bade
jagar och jagas kuddarna av varandra. Det &r inte tillatet att rora motsatta lagets kudde
utan endast det egna lagets kudde. Leken slutar nar det ena lagets kudde kommit ikapp
den andra. Kor garna flera ganger och byt lag daremellan.

Syfte: Att samarbeta och komma igang under lekfulla former.

Sakletaren

Ledaren séager ett ganska langt ord. Sedan gar alla till en bestamd plats och letar efter
saker som borjar pa ndgon bokstav i det bestimda ordet. Om ordet &r “ekstubbe” kan
man t.ex. leta reda pa Enbér, Kotte, Sten etc. Man kan om man vill bilda mindre
grupper, men kom ihag det &r ingen tavling. Det ska vara roligt och kreativt.

Syfte: Ova pé kreativiteten och att samarbeta.
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Varsagod, en present!

Dela in deltagarna tva och tva. Ovningen kan goras bade gaende pa en avgransad yta
eller stillastaende. 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 6verlamnandet. T.ex. om
det ar tungt eller latt, nagot omtaligt, nagot som luktar gott eller dckligt. 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 kénsla, till exempel: tacksam, féroldmpad, arg eller forskrackt. Paren byter
darefter direkt roll och person B ska ge person A en present. Person B tackar och
reagerar med valfri kinsla. Ovningens tempo ska vara snabbt och deltagarna ska ge
och ta emot det forsta som de kommer pa i present och inte lagga tid pa att fundera.
Lat deltagarna byta parkompis nagra ganger under évningens 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 6vningen lite lattare kan man forestélla sig att man ska hamta
presenten fran en hylla nagon meter bort. Det ger lite mer beténketid. | nasta steg kan
personen bara vanda sig om och hamta presenten. For att snabba pa dvningen mer kan
parkompisarna vara mittemot varandra och lata hdgerhanderna ligga sida mot sida 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 sétt.

Avstands vanlig: Hall avstand och inte rora vid varandra.

Anpassningsbar: Sitter nagon i rullstol kan alla sitta ner.

Syfte: Att fa igang det kreativa tankandet.

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? Troja? Blasa? Vad fungerar bast?

Syfte: Ova pa kreativiteten.

Ut och handla

Rummet har férvandlats till ett shoppingcenter! Barnen ska hitta ratt sak i ratt affar.
Varje hérn i rummet &r en affar; en mataffar, en leksaksaffar, en blombutik och en
skoafféar. Barnen samlas i mitten av rummet. Aktivitetsledaren séger en sak och barnen
far snabbt lista ut var de hittar saken och springa till den affaren/hornet.
Anpassningsbar: Alla som kan forflytta sig pa nagot satt kan vara med.

Syfte: Ldra sig att tdnka snabbt och dven ge dem samhaéllsinformation om vart de kan
handla vissa saker som kan vara bra att ha.

Ballongbolli

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 forsoka 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.

Avstands vanlig: Anvand nagot att sla med pa ballongen sa ingen nuddar ballongen
med sina hinder utan bara sitt eget ’racket”. ”Racket” kan vara en bok, en kartongbit
eller annat lite hardare. Alla behdver inte ha samma sa lange det ar ungefar lika i
’lagen”.

Syfte: Ova p& samarbete och koncentration
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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 0sv.

Syfte: Ova pa samarbete.

Prickboll

Lagg 2-3 storre bollar i mitten av rummet och sétt 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. Barnen samlar in det som kastats, tex
gosedjur till sitt lag pa sin egen sida av rummet.

Syfte: Ova pé att samarbeta.

Fantasijoggen

Junisarna star i en stor ring, minst tva meters avstand. Ledarna star i mitten och ger
instruktioner. Alla barn joggar pa stéllet och latsas att de ar ute i skogen. Nar ledarna
ropar sten hoppar alla barn for att undvika springa pa stenen. Nér 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.

Syfte: Ova pa kreativiteten.

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 luftsick med armarna, som
man kan klamma ut luft ur och samtidigt ge ifran sig ett late. 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 &r 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 séga 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 réra dig langsamt och mjukt,
fort och hoppigt, eller i annan valfri takt. Stora rorelser betyder att orkestern ska spela
hogt och sma 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 méjlighet.
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 valjer 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 framfér helgrupp.

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

10



Skicka saken

Deltagarna star i en ring och ska skicka en sak mellan sig snabbast mojligt. Alla
deltagare ska ha rort saken. Lekledaren tar tid. Den férsta varianten pa I6sning blir ofta
att saken skickas fran hand till hand. Nu far laget mojlighet att géra om det hela pa ett
satt som de tror gar fortare. De far stalla sig som de vill men reglerna som galler &r:
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 ténka 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 stéalla sig i en tat cirkel och snabbt skicka saken mellan
varandra. Det finns inget facit till denna uppgift, utan hér far deltagarna vara kreativa
och hitta flera olika l6sningar och att samarbeta pa basta satt.

Anpassningsbar: Det gar bra att sitta i denna 6vning ocksa.

Syfte: Ova pé& samarbete och kreativitet.

Gor si, gor sa

Alla star utspritt i rummet. Nar ledaren sager "Gor sa" och utfor en rorelse ska 6vriga
folja hens exempel. Men om ledaren gor en rorelse och séger "Gor si™ istéllet ska man
inte harma efter. Oka tempot mellan rérelserna for att forsvara. Vill ndgot barn prova
att leda leken? Turas om sa alla som vill far.

Syfte: Ova pa koncentrationen.

Ga pa tidning

Bestam tva punkter pa platsen ni ar pa, inte for langt ifran 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 sa ta bort en
tidning sa blir det svarare. Detta fungerar ocksa med stolar.

Syfte: Ova péa samarbete.

Hoppa mellan isflaken

Junisarna har forvandlats till isbjornar som behover ta sig 6ver havet till sakerheten 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 framat 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 géra
det lite svarare till nasta omgang. Gor leken svarare genom att ta bort en bricka p.g.a.
hdgre temperatur och att isen smélter. Gor leken lattare genom att isen fryser till och
en bricka laggs till.

Syfte: Ova pé& samarbete och prata innan leken om naturen och hur isarna smalter.

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.

Syfte: Ova pé kreativiteten och samarbete.
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Blinkleken

Halften av gruppen sitter pa stolar i en ring och andra héalften ar placerad bakom varje
stol. En stol & 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 forsoker resa sig.

Syfte: Ova pé& koncentrationen.

Fran stilla till massor av rorelse

Leken gar ut pa att man till slut ska réra 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 rér man den delen. Man blir stilla igen nar
musiken tystnar, ledaren lagger till en rorelse/kroppsdel. Till slut ska man réra hela
kroppen hur som helst.

Syfte: Bra pausaktivitet nér lite rorelse behdvs.

Ova upp ert kroppssprak

Det sdgs att ca 80 % av all kommunikation sker utan ord. De flesta budskap vi 6verfor
sker med kroppen, det vill sdga med mimik och gester. | den hér
kommunikationsdvningen ska gruppen darfér dva upp sin formaga att anvanda
kroppsspraket och lara sig att tolka olika signaler. VVad hander till exempel nar
kroppsspraket inte dverensstammer med vad du sager? Forklara for gruppen att du
kommer att ge dem olika instruktioner, som du vill att de ska folja. De ska kopiera
dina rorelser. Ge gruppen foljande instruktioner: FOr handen till ndsan, Klappa
handerna, Sta upp, Ror vid axeln, Sitt ner, Stampa med foten, Lagg armarna i kors, For
handen till munnen (har ska du nu sjalv féra handen till nésan)

Se dar efter hur manga som férde handen till munnen och hur manga som forde
handen till ndsan. Nar ni utvarderar 6vningen, diskutera hur viktigt kroppsspraket ar
och fundera dven pa vad de olika rérelserna som ni gjorde kannetecknar. Hur kan
verbal kommunikation till exempel forstarkas med kroppsspraket? Fundera dven pa
hur ni kan anvanda er av kroppsspraket for att kommunicera tydligare med varandra
pa arbetsplatsen.

Syfte: Ova pa kommunikation med kroppssprak. Passar framfor allt de &ldre barnen.

Trafikskolan

Deltagarna delas upp i par. En ar bil och den andra &r foraren. Den som ar bil star
framfor foraren och blundar (eller har 6gonbindel). Foraren styr sin bil genom att ligga
bada sina hander pa bilens axlar for att kora framat, en hand i ryggen for att backa.

Vill man svidnga hoger eller vanster hdller man en hand pa respektive axel. Maste man
stanna slapper man taget helt om bilen. Det galler att halla tungan ratt i mun for att
styra sig fram genom trafik och hinder! Byt roller efter en stund.

Syfte: Samarbete och att vaga lita pa ndgon annan.

Blinda ledet

Alla i gruppen utom en far 6gonbindel och stéller sig pa led och tar tag i personen
framfors axel. Deltagaren utan 6gonbindel star langst bak och ska styra ledet runt en
bana utan att prata. Ca 4-6 personer per grupp. Ar ni manga barn dela in i fler grupper.
Syfte: Ova pé& koncentration och samarbete och vaga lita pa den som &r langst bak.
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Lekar som passar bra aven pa disco

Kreativ limbo

Lat barnen ga under ett hinder (rep eller pinne som tva ledare haller i) som blir lagre
och lagre for varje varv. De far ga under hur de vill och néar de inte langre vill ta sig
under kan de ta sig 6ver hindret. Uppmuntra kreativitet. Om man vill byta av de som
haller i pinnen/repet sa kan man kora att den som nuddar pinnen/repet byter med en
som haller i. Ledarna kan da nudda med flit om det behdvs bytas oftare.
Avstandsvanlig: Hall avstand.

Syfte: Ova pé kreativitet.

Magiskt golv

Sprid ut barnen och 6vriga ledare (6verdriv era rérelser sa blir det roligare) i rummet.
Kor med eller utan musik. Ledaren som haller i leken ska sedan saga 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 kanslor stormar

Samla deltagarna och berétta 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 &r glad och sen ndr man &r arg. Hur rér 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 g 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 kénsla och be deltagarna ga runt med och uttrycka den
kénslan i kroppen. Prova gérna flera olika kanslor innan ni avslutar évningen. Forslag
pa kanslor: lycklig, uttrakad, ledsen, kér, stressad, arg, kissnodig, radd, osaker,
nyfiken, irriterad, misstanksam, trygg

Anpassningsbar: Gar att sitta i rullstol i denna.

Syfte: Att 6va pa att kanna hur olika kéanslor kan upplevas och utveckla sin kreativitet.

Alla pa en stol

Stall stolarna rygg mot rygg pa ett led. Sétt pa musiken och dansa (och sjung med, gor
ledarna det sa hakar barnen pa och det blir roligare. Bjud pa er sjalva) medan ni gar
runt. Barnen ska nu g runt stolarna under tiden som musiken spelas. Nar musiken
stannar ska alla upp pa stolarna sa fort som majligt. Ta bort en, eller flera, stolar vid
varje stopp. Ju farre stolar det blir, ju mer samarbete kréavs for att fa upp alla. Fortsatt
sa lange som majligt, och se hur fa stolar gruppen klarar att sta pa. Pa slutet kan
ledarna sta pa golvet och hjalpa till att halla i barnen sa de far mer stod och kan klara
annu férre stolar.

Anpassningsbar: Gar aven att sta pa kuddar, liggunderlag (som man klipper i mindre
bitar)/sittunderlag i lagom storlek, hopvikta filtar eller annat ni hittar i lokalen om man
har stolar som inte ar sa séakra att sta pa)

Syfte: Ova pé att samarbeta.

Dansstopp

Nar musiken stannar ska barnen stanna och sta helt stilla sa fort som majligt 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 matrétt

Syfte: Ova pé kreativiteten.
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Dansorm

Alla dansar pa ett led som félja John, ha garna handerna pa varandras axlar. Ga
igenom ormen sa det blir broar, tunnlar och snurra ihop er till en bulle. Endast
kreativitet satter stop.

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.

Syfte: Ova pa samarbete.

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 tréjan. Satt pa musik och lat
alla rora sig fritt. N&r musiken stannar ropar den som leder leken ut ordet farg, familj
eller cirkel. Da man ropar farg ska alla med samma farg samlas. Familj betyder att
man samlas en fran vardera fargen. Cirkel betyder att alla placerar sig i en cirkel, men
att tva med samma férg inte far vara bredvid varandra.

Anpassningsbar: Det gar att sitta i rullstol i denna, personen far da réra pa sig sa gott
den kan till musiken.

Syfte: Prata om de globala malen innan. Pratar man inte om de globala malen innan sa
ar det anda ett satt att Gva pa samarbetet.
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Lekar som fungerar bade inomhus och utomhus

Kull

Det finns manga varianter pa kull. Ar ni utomhus se till att begransa omradet de far
rora sig pa. Anpassa leken om det finns barn som inte gillar att springa (inte kan) sa
kan man ga eller krypa.

Broolkull - En &r kullare. Den som blir tagen blir en forstenad alg med hédnderna som
horn, blir befriad genom att en deltagare stéller sig mitt emot med héanderna som
dlghorn och vralar ’brool”.

Tunnelkull - Nar nagon blivit kullad stéller den sig bredbent och den blir fri om
nagon som inte &r kullad kryper mellan benen.

Befriande boll - Befriande boll ar en kull-lek dar det beroende pa antalet deltagare &r
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

Kakkull - Alla staller sig i en ring tva och tva. Ett par borjar i mitten dar den ena ar
kaka och den andra &r 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 istéllet. Blir kakan tagen blir den personen kakmonstret. Man kan
aven gora en variant dar den som inte blev tagen av kakan ndr den ville rédda sig blir
kakmonster istallet for kaka. Da byts kakmonstret oftare. (Denna lek kallas ibland katt
och ratta eller pepparkaksgubbar)

Kom alla mina kycklingar

En deltagare utses till "kycklingmamma". En utses till "raven". Ovriga ar "kycklingar".
Kycklingmamman star i ena anden av grasmattan/planen. Alla kycklingarna star i
andra anden. Mellan dem star raven. Réaven star vand mot kycklingmamman.
Kycklingmamman ropar: "Kom alla mina kycklingar." Kycklingarna svarar: "Vi tors
inte." Kycklingmamman: "Varfor det?" Kycklingarna: "Raven tar 0ss.”
Kycklingmamman: "Kom &nda!" Da vander sig raven om och alla kycklingar springer
for att forsoka ta sig dver till mamman. Réven ska forsdka ta kycklingarna. De som
blir tagna blir sjalva ravar och far hjalpa till vid nasta kycklingjakt. De kycklingar som
klarade sig 6ver till mamman fortsétter att vara kycklingar. Leken fortsétter tills alla
kycklingar blivit ravar. Raven behdver bara forsiktigt kulla kycklingarna for att ta
dem. Markera kycklingmammans och kycklingarnas "bo™ med exempelvis hopprep.

Jubla for 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, lada eller en sten om ni ar utomhus.
Den som kanner sig redo kan nar som helst kliva upp pa féremalet och ropa ut sitt
namn. De andra ska hurra och jubla s3 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 foremalet och ropa
ut sitt namn.

Anpassningsbar: Se till att alla deltagare har fysisk majlighet 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 ség att man bara fa ga upp en gang.

Syfte: Att fa kéanna sig starkt i sig sjalv utan prestation. En bra pausovning.
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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 &mne som ni ska jobba med. Det kan vara, yrke, matréatt, frukt m.m. Valjer ni t.ex.
yrke sa ska gruppen som ska borja tyst komma dverens om ett yrke som de ska
visa/skadespela for den andra gruppen. Nér gruppen bestamt sig borjar de ga framat i
takt sa att alla gar pa en linje samtidigt som de hogt upprepar frasen “hiar kommer vi”.
Gruppen fortsitter framat tills andra gruppen siager ”Stopp, inte ett steg narmre forrén
ni visar vilka ni &r”. Gruppen som da kommit pa ett yrke visar d& pa olika sétt 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 éver till andra
gruppen. Nu &r det andra gruppens tur att vélja och visa ett yrke. Leken slutar nar det
bara aterstar ett lag och alla har vunnit.

Anpassningsbar: Det gar att sitta i rullstol i denna om personen kan rulla sin rullstol
nagorlunda samma hastighet som barnen springer/gar i.

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

Zipp - zapp

Alla stéller 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 pa, 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 nasta person att fa sdga 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 siga 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 pa att
gora det man ska gora (sdga zapp och sla ihop handerna eller ducka) far skicka nasta
gang. Anpassa efter gruppen. Detta ska ga fort. Man kan ocksa gora det till en lara
kanna lek dar personen som skickar ivéag laserstralen ska saga Zipp och namnet pa den
man skjuter mot.

Avstandsvéanlig: Hall avstand.

Anpassningsbar: Det gar att sitta i rullstol i denna, och luta sig framat istallet for att
ducka. Vill man att det ska vara lika for alla sa kan all sitta pa stolar och far du luta sig
framat istallet for att ducka. Se till bara att i forvag veta om personen i rullstol kan luta
sig framat.

Syfte: Ova pé& koncentrationen och samtidigt rora pa sig.

Hoppa och ducka

Anvand ett rep i tyg som laggs mellan tva koner. Junisarna stéller 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 dnde av repet. De
ska nu springa tillbaka till de andra med repet ldngs 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 stéller sig sist och det blir nésta pars tur. Lat gruppen tavla med sig
sjalva, kan de forbéttra sin tid genom Okat samarbete?

Syfte: Ova p& samarbete och koncentration.
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Hus, person, orkan

Alla gar ihop 3 och 3. Tva stéller sig som ett hus (med handerna mot varandra eller
nagon dm ifran beroende pa hur gruppen &r med narkontakt) och en i mitten under
armarna. Nér ledaren séger hus byter alla som &r hus plats, de kan bilda nya par 6ver
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. Séger den Person sa ska alla personer i husen
byta plats och det blir en ny som far sdga nagot. Sags Orkan byter alla plats och hus
kan bli personer och tvartom.

Syfte: Ova pé att samarbeta med olika personer.

Ballongbana

Gor en enkel bana med hjéalp av exempelvis koner, rockringar, stenar, bankar 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 sa far en borja om. Peppa barnen att
heja pa varandra! Det gar att gora leken dnnu svarare genom att lata barnen leka félja
John samtidigt sa att den som gar forst i ledet gor en rorelse som de andra ska harma.
Syfte: Rorelse under roliga former och koncentration.

Ballongbalans

Som Ballongbana ovanfér, men dela in deltagarna i par och ge paren var sin ballong.
Varje par ska nu ta sig igenom hinderbanan med ballongen mellan sig pa valfritt sétt.
Man far halla fast ballongen med allt utom hander och armar.

Syfte: Ova pé att samarbeta.

Skattjakt

Skattjakt kan goras inomhus om det finns gott om plats. Skattjakt kan géras bade enkel
och svar. Anpassa efter aldern pa barnen. Genom att gémma papperslappar efter en
bestamd bana ges olika ledtradar som leder fram till den gomda skatten. Den forsta
lappen ger en ledtrad till nésta osv. Pa lapparna kan det till exempel std ”Ga tio steg
mot huset”, ’Vrid dig ett halvt varv motsols och leta p4 fjirde tridets stam”. Eller sa
kan det vara gator for att lista ut vart de ska harnest. Skatten &r saklart en trevlig
overraskning. Ar man utomhus kan det till exempel leda dem till en grillplats dar det
bjuds pa korv eller pinnbrod. Detta kan goras i helgrupp eller mindre grupper beroende
pa antal barn. Sjalvklart far alla en del av skatten nart de kommer fram.

Syfte: Tanka ut vad ledtradarna kan vara och samarbeta.

Gladiatorerna

Gor ett gatlopp med ledare (anvénd liggunderlag att rulla ihop
och halla i). Anpassa efter er grupp.
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Brannboll kan spelas pa flera satt, har foljer nagra alternativ som lampar sig bra
i gympasal eller utomhus.

Cykelslangsbrannboll
Som vanlig brannboll, men man kastar ut en cykelslang istéllet. Den i utelaget som tar
den ska tré cykelslangen 6ver hela kroppen och sedan ropa brénd.

Fler-brannboll

Vid manga deltagare &r en majlighet 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. Rejélt med avstand mellan. Den som ska sla med
brannbollsracket borjar. Sa fort hen traffar bollen borjar hen att springa och néasta
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. Néar alla bollar och frisbeen ligger pa ratt plats sa ropar
laget brand.

Syfte: Fa fler aktiva samtidigt och 6va pa samarbete i utelaget.

Alternativ-brannboll

Princip massigt likt vanlig brannboll fast med olika typer av bollar, lite tager vad man
haver. Till exempel Fotboll (kasta eller sparka ut), krocket (sla ut med krocketklubba),
bandy (sla ut pa volly med bandyklubban), stével (kastas mellan benen med ryggen
mot utelaget), amerikans fotboll (kastas ut), tennisboll (kastas ut) och badminton (slas
ut med badmintonracket). Gar d&ven om man ar inne i en gympasal att kora med basket
(studsas ut), medicinboll (rullas ut, eventuellt mellan benen med ryggen mot utelaget),
pingisboll (Blases av handflatan eller slas ut med pingisracket). Utelaget: skall
samarbeta sa har man nuddat ”bollen” en gdng méste ndgon annan nudda den fore man
nuddar den igen. Man far heller inte springa med “’bollen”. Sa som "’bollen” kom ut
ska bollen in i ett mal, istéllet for brannplatta (far springa och hamta klubba/racket)
man har gjort med tva stolpar och en filt/handduk som hanger 6ver (nagot som
bromsar ”’bollen”) och &r man inne kan man anvénda ett litet mal. Basketbollen ska
sattas i basketkorgen. Innelaget: Far springa sa manga varv de hinner sa lange deras
boll” inte har tagits till malet. FOr att gora de roligare och krangligare sa far samma
boll inte anvandas 2 ganger pa rad. Kan dven satta att for varje runda sa maste en viss
boll anvandas ett visst antal ganger eller far inte anvandas mer an ett visst antal
ganger. Planen satts upp med 5 konor att springa runt likt vanlig brannboll fast med en
extra kon for att fa lite kortare l6pstracka mellan konerna (enklare for barn).

Syfte: Barnen far sjalva valja vad de vill anvanda och behdver inte kdnna pressen som
ett vanligt brannbollstré kan ge dem.

Fotboll med flera fotbollar

Ocksa en lek som passar bra i gympasal eller utomhus. Leken &r precis som det later.
Ar ni manga som vill spela fotboll, anvand flera fotbollar samtidigt sa blir det roligare
for flera samtidigt. Det kommer bollar fran alla hall sa var forsiktiga och ha uppsikt.
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Utomhuslekar

Reflexspar i morker

Ledarna har i forvag tejpat fast bokstaver pa reflexer, en bokstav per reflex.
Bokstaverna ska bilda ett ord, men nér de satts ut ska de inte sattas i ordning.
Deltagarna ska vara utrustade med ficklampor, papper och penna (och reflexvést om
ledarna vill kunna se barnen tydligare). Detta ska ske efter en forutbestamd vég/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 bokstéverna. Nar de kommer tillbaka ska de férsoka fa
ihop ordet. Reflexsparningen kan goras pa flera vis

Papperspasar Ta en papperspase, fyll botten med sand och sétt i ett varmeljus!
Mycket stamningsfullt och inte sa tungt att bara med sig. Pasarna kan ha bild eller text
med nagra tankvérda ord pa eller bara vara som de ar. Stall upp dem langs med bada
sidorna av vagen och skapa pa sa vis en ljusvig”.

LED-lampor Idag saljs en mangd batteridrivna LED- lampor/ljusslingor som inte
behover kosta en formogenhet. Aven ett bra alternativ vid brandrisk.

Konservburkar Det gar att gora haftiga saker med konservburkar! For att skapa en
“spotlight” sa klipper du ut ett ”U” i konservburken, alternativt lagg den ner pa sidan
och sétt ett ljus i burken. Pa sa vis kan du lysa upp en tankvard text eller ett foremal i
naturen. Ett annat alternativ &r 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
mala burkarna samtidigt som ni for ett samtal kring alkohol. Glasburkarna utgér en del
av sjalva 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 rétter och hinder pa
végen sa att ingen snubblar.

Andra tips i korthet Skar ut monster i juicepaket. Hall sand i botten av paketet och
sétt i ett varmeljus (det finns batteridrivna). Skapa ljuslyktor av is. Sétt ut marschaller
pa frigolitblock pa vattnet. Kom ihag att sétta fast en lina i blocket sa 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 ljusspar. Ha gdrna nagon eller nagra hinkar med
vatten till hands for brandsékerheten.

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

Syfte: Ova péa koncentration i mérker och ev samarbete.

Skogs/fargbingo
Dela ut bingobrickorna. P& bingobrickorna finns, istallet 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 féremalen som finns pa
bilderna och sedan komma tillbaka och lagga rétt sak i ratt ruta. Prata om vad som
ligger i rutorna, vad det heter, vad det ar for ndgot och vad det kan anvéandas till.
Tips: Avgransa skogen om den &r for stor. Man kan ha féarger 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.
Anpassningsbar: Om ni anvander farger var noga med att se till att inte nagon i
gruppen &r fargblind.
Syfte: Ldra sig mer om naturen och rora pa sig utomhus.
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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 markor, 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. Da tar nasta person en ny mugg och gér samma sak. Om en tappar
muggen pa végen sa far en borja om fran start.

Hink med hal i — Fyll hink med vatten och transportera vattnet till nagot storre.
Hinken har hal i botten s& man maste skynda sig innan allt vatten rinner ut. Anpassa
avstand efter storlek pa hinken och antal hal.

Disktraserace - Lagen stéller 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 &r lika stor for bada lagen, och nivamarkerade. Néar stafetten borjar tar den som
star forst i ledet en disktrasa i taget och "fyller" med sa mycket vatten som mdjligt och
skickar den sedan bakat i ledet. Forsta personen skickar trasan dver huvudet, nasta
skickar mellan benen, nasta éver huvudet o.s.v. till trasan nar sista personen. Sista
personen kramar ur disktrasan i hinken och springer och stéller sig langst fram i ledet.
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 forsoker pricka hinken i
mitten med ballongen. Gar den sonder sa far gruppen ta en ny och bérja 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 i ledet doppar tvattsvampen i tunnan och kastar den sedan till personen vid
hinken. Den fangar tvattsvampen och vrider ut sa mycket vatten som majligt. Den som
kastat svampen fran tunnan springer sedan till hinken. Den som fangat svampen vid
hinken springer med svampen till nasta person pa ledet.

Skjuta tval - Man har en hardtval i en balja som man ska léddra upp och sedan skjuta
ivag mellan sina hander och tréffa en hink.

Syfte: Alla vattenlekar ar bra att gora nar det ar varmt ute.

Sapafotboll/bandy

L&gg ut en stor presenning pa grasmattan och hall pa vatten och sapa. Spela sedan
fotboll eller bandy pa presenningen. Det blir valdigt halt s& var forsiktiga och
uppmarksam sa det inte blir allvarliga skador. Det &r bra om de som spelar &r ungefar
samma storlek sa inte stora ledare spelar mot sma barn. Mal kan man antingen gora
mellan tex tva skor eller att man ska traffa en 10 liters hink. Det maste finnas vatten i
narheten sa att man kan skélja av sapan fran kroppen sedan annars kliar det.

Syfte: Bra att gora pa lager som isbrytare och nar det ar varmt ute. Badklader pa
rekommenderas.
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Lugna lekar

Rakna upp i ring

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
sdga en siffra i taget. Skulle tva barn sdga samma siffra samtidigt far gruppen borja om
frén ett. Exempel: Barnen star i ring och blundar och ett av barnen séger “ett”. Ett
annat barn siger ’tva” och ett tredje barn séger “tre”. Tva barn sdger sedan "fyra”
samtidigt och gruppen far borja om fran “ett” igen.

Anpassningsbar: Satter barnen pa stolar om nagon tex sitter i rullstol sa det blir lika
for alla. Alla som hor kan vara med.

Syfte: Lyssna in andra och dva pa koncentration.

Gissa yrket

Alla satter sig i en ring. Tva personer tar sig ivag s att de inte hor. Ovriga bestimmer
ett yrke som de har. Sen far de som inte horde 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 ta
sig ivag och sen gissa.

Anpassningsbar: Satter barnen pa stolar om nagon tex sitter i rullstol sa det blir lika
hojd for alla. Alla som hér kan vara med.

Sagoringen

Sétt er i en ring. Ledaren 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 nésta osv. Antingen slutar man nar man kommit tillbaka till
ledaren eller fortsatter sa lange det behdvs for att ge sagan ett bra slut
Anpassningsbar: Satt er pa stolar om nagon tex sitter i rullstol sa det blir lika for alla.
Alla som hor kan vara med.

Syfte: Ova pé kreativiteten under lugna former.

Ljudvagen

Be deltagarna att stélla sig i en stor ring med ansiktena in mot mitten. Bérja 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 gar hela varvet runt tills den &r tillbaka déar den startade. Lagg sedan till ett
ljud till rérelserna for att prova att transportera en ljudvag. Borja med ett brusande
schhh”-ljud som ska ljuda samtidigt som vagrorelserna passerar. Nar ni &r ndjda med
er ljudvag kan ni hitta pa egna ljud som ska transporteras i vagen. En person far
komma pa 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.
Anpassningsbar: Satt er pa stolar om nagon tex sitter i rullstol sa det blir lika for alla.
Alla som hor kan vara med.

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

Bygga torn

Du behover en hog med skrép av olika sorter. Dela upp junisarna i olika grupper och
be dem bygga sa hogt och stabilt torn som majligt av skréap/sopor. Ta tid (5-7 minuter
racker), nar alla ar fardiga kan grupperna ga runt och titta pa varandras torn.
Anpassningsbar: Bygg pa ett bord om nagon sitter i rullstol annars &r golvet bra.
Syfte: Ova pé kreativiteten.
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Gissa-paret-leken

Se till att ni &r jamnt antal (ledaren kan sta éver 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 forflytta sig i rummet och blinka till varandra. De som kommer in vet inte vilka
som &r par, utan ska ga och lista ut vilka som &r ett par. Nar de gjort det sa byter man
par som gar ut.

Anpassningsbar: Det gar att sitta i rullstol i denna sa lange man kan forflytta sig
sjélv.

Andra sidan upp

Leken gar ut pa att liggunderlaget ska vandas sa att ovansidan till slut ligger vand mot
golvet. Detta ska géras utan att nagon nuddar marken utanfor liggunderlaget med
nagon kroppsdel. Om detta sker borjar gruppen om fran borjan. Gruppen kan dven
testa att gora detta pa tid och sedan forsoka gora évningen igen och se om tiden
forandras. Vill man 6ka svarighetsgraden kan leken ske under absolut tystnad.
Storleken pa liggunderlaget kan aven varieras for olika svarighetsgrad samt for att
reglera hur trangt deltagarna behover sta. Gar att géra bade inomhus och utomhus.
Syfte: Att 6va pa att samarbeta.

Ljuda vokaler tillsammans

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

Avstands vanlig: Hall avstand

Anpassningsbar: Satt er pa stolar om nagon tex sitter i rullstol sa det blir lika for alla.
Alla som hor kan vara med. Har personen i rullstol inte kansel i fétterna, knacka pa
axel eller annan kroppsdel ni i forvag bestamt som fungerar for er.

Syfte: Ova pa koncentrationen

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 kdra en omgang nar deltagarna far ha 6gonen 6ppna. Nasta
steg kan vara att deltagarna blundar och du som ledare borjar skicka ett handtryck at
nagot hall. Nar gnistan gatt ett varv i ringen och kommit tillbaka kan deltagarna titta
igen. Ni kan sen fortsétta 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 stdamningen ar
fnittrig kan 6vningen behdva koras nagra omgangar innan deltagarna slappnar av och
hittar ett fokus i uppgiften.

Anpassningsbar: Satt er pa stolar om nagon tex sitter i rullstol sa det blir lika for alla.
Syfte: Att hitta koncentration och fokus genom samarbete. Komma ner i varv.

Stackars lilla kissen

Alla deltagare satter eller staller sig i en ring forutom en som &r i mitten. Hen som ér i
mitten ar en katt som ska krypa fram till nagon i ringen och mjaua tre seriésa mjau.
Personen som katten gétt fram till ska dé sdga medlidande ”Stackars lilla kissen” tre
ganger. Om personen skrattar nar hen sager det far hen ga till mitten och vara kissen.
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Vad ar borta?

Lagg flera saker framfor er, It 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.
Avstands vanlig: Gar att gora i sma grupper da det ar svart att se om man ar for langt
bort.

Anpassningsbar: Lagg sakerna pa ett bord om nagon sitter i rullstol sa det blir bra
hojd, annars fungerar golvet bra.

Syfte: Ova pé koncentrationen under lugna former.

Gissa ljud

En person star gémd bakom t.ex. en dorr som star pa glant. Ovriga deltagare ska
lyssna pa nar den som star gémd gor olika ljud, t.ex. dter knackebrod, knycklar ihop
ett papper, later som en Kkatt, 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 hort och
kommer ihag.

Syfte: Ova pa koncentrationen och ta ner gruppen i varv.

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 &r det bara att 6ppna och jamfora
de komiska konstverken. Om deltagarna inte &r i jamna 3 par sa 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 flera konstverk.

Anpassningsbar: Sitter nagon i rullstol kan man sitta runt ett bord. Annars gar golvet
bra. Manga barn gillar att ligga pa golvet nar de ritar.

Syfte: Ova pé kreativiteten under lugna former.

Snottra

En av deltagarna gar ut (kan dven ga ut i par om det & manga barn sa att alla far vara
med och vara den som gar ut). De dvriga kommer dverens om ett verb t.ex. Hoppa
hage eller Aka pulka. Utfragaren/na stéller sedan en fraga i tur och ordning till alla tills
hen listat ut vad verbet &r. Eftersom hen inte vet vad det ar for ord kallar hen det for
snottra. Exempel pa fragor: Snottrar du sjalv? Snottrar du pa dagen? Snottrar man alla
dagar? Snottrar man nagon sarskild arstid? Behdver 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.

Anpassningsbar: Det gar att sitta i rullstol i denna.

Bygg en legoskulptur

Ni behover en uppséttning legobitar. Gruppen ska har forsoka bygga en exakt kopia av
en annan skulptur av lego. Bygg en skulptur av legobitar, som du inte visar for
gruppen. Dela dar efter ut en uppséttning lego (samma bitar som var i skulpturen + ev
nagra till for hogre svarighet) till gruppmedlemmarna. Bara en gruppmedlem far titta
pa din legoskulptur. Déar efter ska denne beskriva skulpturen sa att de andra
tillsammans kan bygga en exakt kopia. N&r ni utvérderar 6vningen, fundera éver hur
bra kommunikationen gick.

Anpassningsbar: Sitter nagon i rullstol gérs denna pa ett bord, annars fungerar golvet.
Syfte: Ova pé& samarbete, problemlésning, kommunikation, minnesteknik.
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L&s upp en historia

I den hdar kommunikationsévningen ska gruppen ldra sig att lyssna aktivt nar du laser
upp en historia, for att sedan svara pa en fraga. Fragan ar kanske inte riktigt vad
gruppmedlemmarna véntat sig. Ge var och en penna och ett papper. De far garna fora
anteckningar medan de lyssnar. Las upp foljande historia:

Nar ett tag lamnar centralstationen i Képenhamn finns det tre passagerare med pa
taget. Darefter stannar taget i Malmo och ytterligare fem passagerare gar pa. Nasta
gang stannar taget i Lund. Dar stiger tva passagerare av. Néasta stopp ar Hassleholm.
Dar stiger 23 nya passagerare pa taget. | Kristianstad, som ar nasta stopp, gar 21
personer av och ingen ny passagerare stiger pa. Taget kor sedan vidare till Halmstad,
dar tre personer kliver pa. Nésta stopp ar Goteborg. Dar gar sex personer av och fyra
nya passagerare gar pa. Nar taget gor ett stopp i Norrkdping stiger ingen pa och ingen
gar av. | Stockholm, som &r nasta stopp, gar 24 nya passagerare ombord. | Uppsala,
som &r tagets slutstation gar alla av.

Nar du last klart historien fraga hur manga stopp taget gjorde. (Réatt svar &r nio,
inklusive tagets slutstation.)

De flesta i gruppen koncentrerade sig formodligen pa hur manga passagerare som gick
pa och av taget, eftersom de forvantade sig att fragan i slutet skulle handla om det. Nar
ni utvarderar 6vningen, diskutera hur olika forvantningar paverkar hur man lyssnar.
Anpassningsbar: Sitter ndgon i rullstol kan man sitta runt ett bord. Annars gar golvet
bra. Manga barn gillar att ligga pa golvet nar de ska lyssna och skriva/rita.

Syfte: Aktivt lyssnande och kommunikation. Detta ar en engangsdvning da de sedan
vet vad den gar ut pa. Men blir det nagra nya i gruppen sa kan ni skriva om historien
lite och prova igen.

Oppen eller stangd

Alla sitter i en ring. Ledaren dverlamnar en ask till deltagaren bredvid med fragan
dppen eller stingd?” Oppen eller stingd 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 sa 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 sa stor idé att leka den igen.

Anpassningsbar: Sitter nagon i rullstol sitter alla andra pa stolar. Annars fungerar
golvet bra.

Lagga pussel

Har ska flera smagrupper lagga pussel pa sa kort tid som majligt. Men for att lyckas
maste de aven samarbeta 6ver gruppgranserna. Dela in gruppen i flera sma lag och be
gruppmedlemmarna att lagga ett pussel sa snabbt som majligt. Ge dem dar efter varsitt
pussel (olika). Kruxet &r att alla bitarna inte finns dar utan varje grupp har fatt nagra
bitar fran ndgon annan grupps pussel. For att hitta alla de ratta pusselbitarna maste de
samarbeta med de andra grupperna. Det vet gruppen inte i forvag. Néar ni utvarderar
uppgiften, diskutera hur samarbetet mellan de olika grupperna gick.

Anpassningsbar: Sitter ndgon i rullstol gérs denna pa ett bord, annars fungerar golvet
bra.

Syfte: Passar aldre barn eller varfor inte prova pa ledargruppen? Ova pa strategiskt
tdnkande, samarbete, ledarskap, problemlésning och kommunikation.
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Ryggtavlan

Alla deltagare sitter i en rad pa golvet. Man sitter vand sa att alla ser ryggen pa den
som sitter framfor sig, det galler forstas inte den som sitter langst fram i raden. Den
som sitter sist skriver ett ord med hjélp av sitt pekfinger dver ryggen pa den som sitter
framfor. Den personen skriver sedan pa personen framfor sig osv. Sedan ska personen
som sitter forst hogt saga vilket ord som skrevs. Forhoppningsvis blir det rétt! Detta
funkar aven med bild och att man ritar pa ryggen och sista personen ritar pa ett papper.
Anpassningsbar: Man kan sitta pa stolar sa alla ar i samma héjd om man har en
person i rullstol. Se bara till i forvég att personen i rullstol kan luta sig framat
tillrackligt mycket for att det ska ga att skriva eller rita pa ryggen.

Syfte: Ova pd kommunikation.

Viskleken

En har en ritad bild och viskar till nasta hur den ska rita, den ritar och viskar vidare.
Upprepas nagra ganger och den sista personen ritar ocksa.

Anpassningsbar: Alla sitter ner. Sa aven den som inte kan sta till exempel sitter i
rullstol kan vara med.

Syfte: Utvardera hur kommunikationen var och gor garna om den sedan sa de far 6va
pa att bli battre att kommunicera tydlighet.

Bygg en bro

| den har kommunikationsévningen ska tva lag bygga en liten bro tillsammans. Varje
lag bygger varsin halva utan att kunna se hur det andra lagets byggande gar. Nér tiden
ar slut ska de bada halvorna av bron passa ihop. Dela upp gruppen i tva mindre lag.
Satt sedan upp ett lakan eller liknande sa att de tva lagen inte kan se varandras byggen.
Bada lagen maste fa tillgang till ssmma typ av material; det kan till exempel handla
om enkla saker som papper, tejp, parmar eller skokartonger. Var kreativa och ta vad
som finns till hands. Under tiden som de tva lagen bygger far de prata med varandra,
men inte titta pd hur det andra lagets bygge ser ut. Néar tiden ar slut, dra bort skynket
och se om de tva delarna av bron ser likadana ut och om de passar ihop. Anvand den
har 6vningen i borjan av ett projekt, sa lar sig gruppmedlemmarna att kommunicera
effektivt och lyssna pa varandra. Utmaningen kan dven anvandas som en dvning i
ledarskapsutveckling. Nar ni utvarderar diskutera da till exempel vem som tog pa sig
ledarskapet och hur detta gick. Ni kan gora évningen flera ganger och byta ledare for
varje gang.

Anpassningsbar: Sitter nagon i rullstol kan denna évning goras pa ett bord. Bada
grupperna ska da vara pa bordet med ett skynke mellan sa det inte behéver flyttas
broar séa langt sedan.

Syfte: Passar aldre barn eller varfor inte prova pa ledargruppen. Ova pa samarbete,
kommunikation, aktivt lyssnande, problemlésning, kreativt tinkande och ledarskap.

Grimasring

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

Spaghetti som avslappning

Forvandla barnen till spagetti som &r lang, hard och spikrak. Latsas att de &r 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. Néar de &r helt avslappnade far de ga hem.

Syfte: Bra avslut pa dagen eller att fa ner gruppen i varv.
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Efter passet, utvarderingar
Dessa kan vara bra att anvénda sig av nar man vill se hur gruppen upplevt en 6vning
eller lek.

Tummen

Ovningen genomfors efter en aktivitet for att ssmmanfatta hur deltagaren har upplevt
aktiviteten eller motet. Ta hjélp av deltagarna och sammanfatta tillsammans vad ni har
gjort under motet. Berétta att deltagarna ska fa visa hur de har upplevt aktiviteten
genom att halla 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.Vid behov kan deltagarna blunda sa kénns det mindre
utldmnande.

Anpassningsbar: Alla som kan réra en hand kan vara med.

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

Bara ett ord

Ta hjélp av deltagarna och sammanfatta tillsammans motet eller den aktivitet ni
genomfort.

Ge deltagarna nagon minut att fundera ut ett ord som bést stammer 6verens med den
upplevelse de har fran dagens mate eller aktivitet. Exempelvis: intressant, langtrakigt,
spannande, roligt. Lat alla som vill dela med sig av sitt ord i helgrupp. Om den 6ppna
fragan ar svar for deltagarna att besvara kan du som ledare formulera en fraga istéllet.
Exempelvis: Hur upplevde du att leka? Larde du dig nagot?

Anpassningsbar: Alla som hér och kan prata kan vara med.

Syfte: Att tdnka 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 i
varje finger. Samla deltagarna i en ring och ta en runda dar deltagarna far beratta om
sina svar. For en kortare variant kan deltagarna fa vélja 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 — ndgot jag tar med mig eller lovar att jag ska folja upp, lillfingret — det
lilla extra

Anpassningsbar: Alla som kan anvanda bada handerna kan vara med.

Syfte: Lite langre utvardering som fungerar bra efter langre aktivitet och pa lager.
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