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1.Udskriv papirerne med de 2.Klip kortene med de forskellige
forskellige bevaegelser og bevaegelser ud, og bland demi
skemaet. en bunke.
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3.Saet skemaet op pa vaeggen, sa 4.Nu er du klar til at begynde
du kan strege de bevaegelser at lave gymnastik! Saet lidt
ud, som du har lavet. musik pa, traek et kort, og lav

beveegelserne pa kortet.

Vibliver glade, hvis du deler resultatet op i sociale medier og tag’er med:

#LOLLOBERNIE @lollobernieofficial
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Solhilsen

Begynd ved hoften og straek armene ud, samtidig
med at du lafter dem op mod hovedet. Nar haenderne
er oven over hovedet, seenker du dem igen.

Ga pa stedet

Left ét ben op, sa hgjt du kan.
Skift mellem venstre og hgjre ben.

Ryst numsen

Ryst numsen fra hgijre til venstre.
Klap i haenderne, nar du skifter side.

Hoenderne til oret

Laft den ene hénd op til gret, og laen dig sideleens.
Skift mellem venstre og hgjre hand.

Vinduesviskeren

Left armene op i luften. Hold den ene arm udstrakt,
og den anden bgijet. Vift dem ferst mod venstre,
derefter til hajre.

Drej rundt

Drej dig rundt i en cirkel ved at trampe pa stedet.
Hold armene ud til siden for ekstra balance.




Kram dig selv

Straek begge arme ud til siden, sa langt du kan.
Bgj armene ind mod kroppen, og kram dig selv.

Hop pé stedet

Hop pa stedet, sa hgjt du kan. Hvis du vil gare det
svaerere, kan du klappe i haenderne samtidigt.

Klap armen

Straek den ene arm frem foran dig, og klap med den
anden hand fra skulderen og ud tilhanden. Treek a
rmene tilbage, ndr du er klar. Skift arme, og start forfra.

Bolgen

Bgj dig ned med kroppen, og far armene sammen.
Rejs dig langsomt, og streek armene ud i luften oven
for hovedet. Begynd forfra igen.




aluI9g 8 01107 ®

‘NAVN

‘NAVN

‘NAVN

‘NAVN

‘NAVN

‘NAVN

‘NAVN

Py Oy
AnsouwkpsBoP*®

uasiiyos

wparspdpy

uaswinu }sKy

3942 |1} USPURH

US)SIASINPUIA

punu fouqg

A)9s Bip wip.ay

3op93s pd doH

uswLip do)|

uabiog




