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Ligg pa mage och hall armarna rakt fram i luften. Rita en cirkel, en kvardrat eller
ett hjarta i luften. Hur manga av figurerna kan du gora?

Hall nagot mellan handerna ovanfér huvudet och rulla. Kan du dven halla nagot
mellan fotterna och rulla?

Ala samtidigt som du puttar en boll framfor dig.

Gor en slalombana. Kryp framlanges och baklanges. Klarar du aven av att krypa
med nagot pa ryggen utan att det trillar av?

Vilka 6vningar klarar du av? Ga bjorngang, kraftgang och géra grodhopp med han-
derna pa en pall eller bank?

Rulla ihop en strumpa till en boll. Kasta upp den i luften och smasha ivag den med
handen.

Sta pa ett ben och balansera saker pa olika kroppsdelar. Hur manga saker kan du
balansera samtidigt?

Sta pa ben och snurra ett foremal runt olika kroppsdelar. Hur manga klarar du av?

Tejpa en balanslinje. Skriv siffror pa lappar och placera dem langs linjen. Nar du
kommer fram till siffran klappar du lika manga ganger i handerna som det star pa
siffran. Utmana aven dig sjalv och klappa pa andra kroppsdelar eller med handen
direkt pa siffran. Sta alltid pa ett ben nar du klappar.

Balansera ett foremal pa en kroppsdel och ga runt i rummet. Hur manga saker kan
du balansera samtidigt?

G4 pa ta, pa halen, pa insidan av foten, pa utsidan av foten och baklanges?
Vilket ar ditt basta stalle att klattra? Ga dit!
Rulla in bilen. Se filmen.

GOr korsrorelser framfor kroppen. Testa aven om du'kan gora det bakom kroppen:
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Tejpa ett tre i rad monster pa golvet. Utmana nagon i spelet genom att lagga er
mitt emot varandra och hall handerna och armarna i luften under hela spelet.

Rulla i par genom att halla varandra i handerna. Testa dven om ni kan rulla
tillsammans nar den ena av er haller med hianderna runt den andras anklar.

Hall om varandras vrister och ala tillsammans med andra.

Kryp tillsammans med andra genom att halla om varandras vrister. Forsta
personen ar ledare och haller inte om nagons vrister.

Ga skottkarra. Kan du ga med nagot pa ryggen?
Sta pa ett ben och kasta en boll mellan er.

Tejpa en balanslinje och ga balansgang i par dar en gar framlanges och en gar bak-
langes. Lagg garna saker langs linjen som deltagarna ska plocka tillsammans.

Placera en boll pa en tom toalettrulle och rulla 6ver den till en kompis toalettrulle.
Kan ni ga och gora det samtidigt?

Hall en kompis i handerna och ga pa ta, pa halen, pa insidan av foten, pa utsidan
av foten. Den ena i paret gar baklanges och den andra i paret gar framlanges.

Testa handfight. Se film.
Testa fotfight. Se film.

Sta mitt emot en kompis och haller varandra i handen pa samma satt som nar man
halsar. Bolla en ballong mellan er. Ballongen maste ga over handerna som kopplar
samman er innan den far bollas tillbaka. Ror er garna ruptitummet.

Sta mitt emot en kompis. Placera fargade ark pa golvet framfor er. Sag en fargoch
kasta upp en ballong i luften. Innan kompisen fangar ballongen ska den nudda vid
fargen med foten.
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