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3. Sett opp skjemaet på 
veggen for å kunne krysse av 
bevegelsene du har gjort. 

4. Nå er du klar for å begynne å 
trene! Sett på litt musikk, velg 
et kort og gjør bevegelsene på 
kortet. 
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• Skriver
• Pen

• Papir

DU TRENGER: 

1. Skriv ut papirene med de ulike 
bevegelsene og skjemaet. 

2. Klipp kortene med de ulike 
bevegelsene fra hverandre og 
bland de i en haug. 
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Krama dig själv
Sträck ut båda armarna så långt du kan i sidled. 

Böj in armarna mot kroppen och krama dig själv.

Hoppa på stället
Hoppa på stället så högt du kan. 

Om du vill göra det svårare kan du  
klappa händerna samtidigt.

Klappa armen
Sträck ut ena armen framför dig och klappa med 

andra handen från axel ut till handen. Dra tillbaka 
armarna när du är klar. Växla armar och börja om.

Vågen
Böj dig ner med kroppen och dra ihop armarna.  

Res på dig långsamt och sträck ut armarna i luften 
ovanför huvudet. Börja om på nytt.

Krama dig själv

Sträck ut båda armarna så långt du kan i sidled. 

Böj in armarna mot kroppen och krama dig själv.

Hoppa på stället

Hoppa på stället så högt du kan. 

Om du vill göra det svårare kan du  

klappa händerna samtidigt.

Klappa armen

Sträck ut ena armen framför dig och klappa med 

andra handen från axel ut till handen. Dra tillbaka 

armarna när du är klar. Växla armar och börja om.

Vågen

Böj dig ner med kroppen och dra ihop armarna.  

Res på dig långsamt och sträck ut armarna i luften 

ovanför huvudet. Börja om på nytt.

Vindrutetorkaren
Ta upp armarna i luften. Håll ena armen utsträck  

och den andra böjd. Vifta dem först åt vänster,  
sen till höger.

Skaka på rumpan
Skaka på rumpan från höger till vänster. 

Klappa händerna när du byter sida.

Solhälsning
Börja vid höften och sträck ut armarna samtidigt 

som du drar dem upp mot huvudet. När händerna är 
ovanför huvudet drar du ner dem igen.

Gå på stället
Lyft ett ben i taget, så högt du kan. 

Växla mellan vänster och höger ben.

Handen till örat
Lyft ena handen till örat och luta dig mot sidan. 

Växla mellan vänster och höger hand.

Snurra runt
Snurra runt i en cirkel genom att trampa på stället. 

Håll ut armarna för extra balans.

Vindrutetorkaren
Ta upp armarna i luften. Håll ena armen utsträck  

och den andra böjd. Vifta dem först åt vänster,  
sen till höger.

Skaka på rumpanSkaka på rumpan från höger till vänster. 

Klappa händerna när du byter sida.

SolhälsningBörja vid höften och sträck ut armarna samtidigt 

som du drar dem upp mot huvudet. När händerna är 

ovanför huvudet drar du ner dem igen.

Gå på ställetLyft ett ben i taget, så högt du kan. 

Växla mellan vänster och höger ben.

Handen till örat
Lyft ena handen till örat och luta dig mot sidan. 

Växla mellan vänster och höger hand.

Snurra runt
Snurra runt i en cirkel genom att trampa på stället. 

Håll ut armarna för extra balans.

Vindrutetorkaren

Ta upp armarna i luften. Håll ena armen utsträck  

och den andra böjd. Vifta dem först åt vänster,  

sen till höger.

Skaka på rumpan

Skaka på rumpan från höger till vänster. 

Klappa händerna när du byter sida.

Solhälsning

Börja vid höften och sträck ut armarna samtidigt 

som du drar dem upp mot huvudet. När händerna är 

ovanför huvudet drar du ner dem igen.

Gå på stället

Lyft ett ben i taget, så högt du kan. 

Växla mellan vänster och höger ben.

Handen till örat

Lyft ena handen till örat och luta dig mot sidan. 

Växla mellan vänster och höger hand.

Snurra runt

Snurra runt i en cirkel genom att trampa på stället. 

Håll ut armarna för extra balans.

Vindrutetorkaren
Ta upp armarna i luften. Håll ena armen utsträck  

och den andra böjd. Vifta dem först åt vänster,  
sen till höger.

Skaka på rumpan
Skaka på rumpan från höger till vänster. 

Klappa händerna när du byter sida.

Solhälsning
Börja vid höften och sträck ut armarna samtidigt 

som du drar dem upp mot huvudet. När händerna är 
ovanför huvudet drar du ner dem igen.

Gå på stället
Lyft ett ben i taget, så högt du kan. 

Växla mellan vänster och höger ben.

Handen till örat
Lyft ena handen till örat och luta dig mot sidan. 

Växla mellan vänster och höger hand.

Snurra runt
Snurra runt i en cirkel genom att trampa på stället. 

Håll ut armarna för extra balans.

Vindrutetorkaren
Ta upp armarna i luften. Håll ena armen utsträck  

och den andra böjd. Vifta dem först åt vänster,  
sen till höger.

Skaka på rumpan
Skaka på rumpan från höger till vänster. 

Klappa händerna när du byter sida.

Solhälsning
Börja vid höften och sträck ut armarna samtidigt 

som du drar dem upp mot huvudet. När händerna är 
ovanför huvudet drar du ner dem igen.

Gå på stället
Lyft ett ben i taget, så högt du kan. 

Växla mellan vänster och höger ben.

Handen till örat
Lyft ena handen till örat och luta dig mot sidan. 

Växla mellan vänster och höger hand.

Snurra runt
Snurra runt i en cirkel genom att trampa på stället. 

Håll ut armarna för extra balans.

Vindrutetorkaren

Ta upp armarna i luften. Håll ena armen utsträck  

och den andra böjd. Vifta dem först åt vänster,  

sen till höger.

Skaka på rumpan

Skaka på rumpan från höger till vänster. 

Klappa händerna när du byter sida.

Solhälsning

Börja vid höften och sträck ut armarna samtidigt 

som du drar dem upp mot huvudet. När händerna är 

ovanför huvudet drar du ner dem igen. Gå på stället
Lyft ett ben i taget, så högt du kan. 

Växla mellan vänster och höger ben.

Handen till örat

Lyft ena handen till örat och luta dig mot sidan. 

Växla mellan vänster och höger hand.

Snurra runt

Snurra runt i en cirkel genom att trampa på stället. 

Håll ut armarna för extra balans.

Vindrutetorkaren
Ta upp armarna i luften. Håll ena armen utsträck  

och den andra böjd. Vifta dem först åt vänster,  
sen till höger.

Skaka på rumpan
Skaka på rumpan från höger till vänster. 

Klappa händerna när du byter sida.

Solhälsning
Börja vid höften och sträck ut armarna samtidigt 

som du drar dem upp mot huvudet. När händerna är 
ovanför huvudet drar du ner dem igen.

Gå på stället
Lyft ett ben i taget, så högt du kan. 

Växla mellan vänster och höger ben.

Handen till örat
Lyft ena handen till örat och luta dig mot sidan. 

Växla mellan vänster och höger hand.

Snurra runt
Snurra runt i en cirkel genom att trampa på stället. 

Håll ut armarna för extra balans.
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Vindusviskeren
Ta armene opp i luften. Hold den ene armen  

utstrakt og den andre bøyd. Vift de først til venstre,  
så til høyre. 

Rist på rumpen 
Rist på rumpen fra høyre til venstre.  

Klapp med hendene når du bytter side. 

Solhilsen
Begynn ved hoften og strekk armene ut til de er inntil 
hodet. Når hendene inntil hodet tar du de ned igjen. 

Gå på stedet
Løft et ben om gangen, så høyt du kan.  

Bytt mellom venstre og høyre ben. 

Hånden til øret 
Løft hånden til øret og len deg til siden.  

Bytt mellom venstre og høyre hånd. 

Snurr rundt 
Snurr rundt i en sirkel ved å gå på stedet.  

Hold armene ut for ekstra balanse. 
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Klem deg selv 
Strekk ut begge armene dine så langt du kan til siden. 

Bøy så armene inn mot kroppen og gi deg selv en klem. 

Hopp på stedet 
Hopp på stedet så høyt du kan. Om du vil gjøre det 

vanskeligere kan du klappe i hendene samtidig. 

Klapp armen 
Strekk ut den ene armen fremfor deg og klapp den med 

den andre armen fra skulder ut til hånden. Trekk armene 
tilbake når du er ferdig. Bytt så arm og begynn på nytt. 

Bølgen 
Bøy deg ned med kroppen og samle sammen  
armene. Reis deg langsomt og strekk armene  

i luften over hodet. Gjør det så på nytt. 
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