Charader

Tid: 5-8 minuter

* En person valjs ut for att harma ett djur eller en aktivitet.
* Personen bérjar visa.
* Alla andra deltagare kan stélla fragor eller gissa.
 Personen som visar far bara nicka eller skaka pa huvudet.
« Den forsta som gissar ratt kommer att vara nasta pa tur.



”Frys!”
Tid: 3-5 minuter

Be deltagarna ga runt varandra och svanga med armarna, och nar du sager
“Frys!” bor de stanna i den position de var i. ”Ga!” satter igang rorelsen igen.
“Frys!” stoppar den, etc. En liten kort 6vning som far igang kroppen om man

har suttit lange.



Tid: 5-10 minuter

Ocksa en typ av charader dar ni harmar rérelsen hos olika djur.
MindSpring-ledaren sager till den som ska visa:

* Panter pa jakt.
» M&ss sdker mat.
* Hunden ar ute och gar.
« Elefant gar efter vatten.
* Giraff s6ker efter sin sovplats.

( Att vara ett djur e .



Hitta nagon som du ‘

2 bigar
* Be deltagarna sta utspridda pa golvet.
« Be dem att sa snabbt som majligt hitta en som har samma harfarg
som dem sjalva.
 Sag eventuellt &t dem att skaka hand och presentera sig nar de
har hittat en partner.
* Be dem nu hitta ndgon av samma kdn som de sjalva.
* Fortsatt med 4 - 6 personer de behodver hitta, till exempel ndgon
med samma 6gonfarg, alder, langd, skola, antal syskon etc.
 Du kan ocksa be deltagarna att komma med férslag pa vilken typ
av partner de ska hitta.
 Hall ett hogt tempo!



( Stand by kommando
Tid: 3-5 minuter
» Be de unga stalla upp sig pa rad enligt olika kommandon, till
exempel: i hdjdordning, enligt alder.
* Det forsta i raden kan sedan komma med ett nytt kommando (for
de yngsta ar det battre om ledaren ger kommandon).

Exempel pa kommandon:

- Stall dig enligt fodelsedagsmanad, januari star forst i raden.
- Sta enligt de antal ar du har bott i Finland, langst antal ar star forst.



Vardesnoret

Tid: 5-10 minuter

Lagg ett langt snore pa golvet

* Placera ett ”+” i ena anden och ett ”-” i andra anden.

* Deltagarna placerar sig enligt vad de tycker om MindSpring-ledarens uttalanden.
* T.ex. ”Choklad smakar bra” (alla som haller helt med star vid +, de som inte haller
med star vid - och man kan ocksa stalla sig var som helst daremellan).

* Forslag:

- Regnigt vader ar kul!
- Applen &r vackra!
- Det ar kul att spela spel!
- Musik ar jattebra!
- Jag ar bra pa att teckna!
- Jag spelar fotboll!
- Jag ar glad idag!



1-2-3

Tid: 5 minuter

* Allaindelas i par.
* De staller sig framfor varandra och ska nu rakna till tre.

« Deltagarna sager siffrorna i tur och ordning. Férsta personen
raknar ”ett”, andra personen raknar ”tva”, forsta personen raknar
“tre”, andra réknar ”ett” igen...

* Nar paren har hittat en rytm ersatter de ”ett” med ett ljud och
en rorelse (till exempel “hej” och en viftande hand). MindSpring-
ledaren kan hitta pa ljudet och rérelsen for att gora det lattare for
deltagarna, men paren kan ocksa bestamma sjalva.

« Efter en stund ersatts tvaan ocksa av ett ljud och en rérelse och

slutligen ocksa trean.




Prrr och Pukutu

Tid: 3-5 minuter

* Alla ska imitera tva faglar.
* Den ena heter Prrr och den andra heter Pukutu.
* Ledaren kallar pa ”Prrr” och da maste sta pa tarna och flaxa med
sina armar, som om de haller pa att lyfta eller landa.
 Nar ledaren kallar pa "Pukutu” maste alla sta helt ororliga sa att
inte en enda fjader ror sig.



Rygg mot rygg-traning
Tid: 3-5 minuter

* Alla ombeds att hitta en partner som matchar ens egen langd. Tva
och tva satter deltagarna sig med ryggen mot varandra med
armarna ihop i ett armbagsgrepp.

* Nar deltagarna tillsammans har raknat till tre, staller de sig upp
genom att trycka ryggen mot varandra.

» Sedan satter de sig ner igen utan att bryta armbagsgreppet.



Stoppdans J\

Tid: 5 minuter

* MindSpring-ledaren spelar musik som varierar i tempo eller
volym.
* Deltagarna dansar/roér sig som de vill med och utan ljud.
* Nar musiken andrar karaktar (eller att en ny musiksnutt bérjar)
maste deltagarna byta till nya rérelser med nya ansiktsuttryck och
ljud.

Variation: Nar musiken tystnar maste alla félja MindSpring-ledarens
rorelser. Till exempel: ligga platt pa golvet, hoppa grodhopp, rulla
som en penna over golvet, vanda sig om, sta pa ett ben, na tarna

med fingertopparna osv. Valet av rérelser gors pa basen av om
deltagarna ar i behov av mer eller mindre energi.



Kvarnhjul

Tid: 5-8 minuter

* Ledaren visar hur man boérjar med att féra héger hand runt i en cirkel pa
magen.
* Alla féljer samma rorelse.
 Nar alla ar med pa rorelsen lagger ledaren till vanster hand, som fors upp
och ner langs huvudet, sa att de tva rorelserna gors samtidigt.
* Alla imiterar rérelserna.
* For att gora det annu svarare kan ledaren lagga till knabdj till rérelsen.



Balans

Tid 5-10 minuter

Ledaren instruerar:
* Sta pa ett ben.
» Tatag med héger hand runt héger fotled genom att bdja héger kna
och féra underbenet uppat.
* Strack upp vanster arm och hall blicken pa den.
 FOr att gora det svarare: Boj dig nu framat, sa att héger fot hamnar
bakom dig och vanster hand stracks framat.
» Méark hur tyngdpunkten i kroppen andras nar du hela tiden haller
balansen.
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ZIG ZAG-Cirkel

Tid 3-5 minuter

‘Ett jamnt antal personer stér i en cirkel. Personerna kanske behéver ha lite utrymme
mellan varandra.

-Personernai cirkeln haller varandras hander och star stadigt pa fotterna och svanger
sig sa att de tittar pa ryggen pa den som star till hoger. Langsamt och kontrollerat
lutar varannan i cirkeln sig bakat, medan varannan lutar sig framat.

-Alla maste forsoka halla balansen genom att réra sig kontrollerat och halla fast
varandra.
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