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AKTIVITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE

IDETYPE:

Idreet og Treening

ALDERSGRUPPE:

Fra 2 ar

REKVISITTER:

Hver deltager skal bruge:

En soft- eller skumbold

ANTAL:

1 el. flere
2 el. flere
3 el. flere
4 el. flere

Treen balancen:

Nu skal du fa lov til at mede nogle sjove og lidt dovne dyr, som har en god balance.
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Seelen

Seelen, der er pa vej ud i vandet: Laeg bolden pa
gulvet og prov at trille pa maven hen over den -
frem og tilbage.

Freen

Freen, der soler sig pa en sten: Saet dig med
numsen pa bolden og se om du kan holde
balancen. Prgv at dreje bolden fra side til side eller
rundt i cirkler, imens du bevaeger dig.
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Strudsen

Strudsen, der forsgger at lgfte et 22g med benene:
Lzeg dig pa ryggen og hold bolden mellem dine
fedder. Prav om du kan lgfte bolde op til dine
haender. Kan du ogsa med lukkede gjne?

Bjernen

Bjernen, der hviler sig pa ryggen: Bliv liggende pa
ryggen og leeg nu bolden pa maven. Kan du
traekke vejret dybt ind og langsomt ud - uden at
bolden triller ned fra maven?
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Nu skal du f& lov til at made nogle sjove 09 lid

god balance:

e Szlen, der er pad vej ud i vandet: Laeg bolden pa gulvet og prov at
trille p& maven hen over den — frem og tilbage.

t dovne dyr, som har en

e Frgen, der soler sig pad en sten: Szet dig med numsen pa bolden og
se om du kan holde balancen. Prgv at dreje bolden fra side til side eller
rundt i cirkler, imens du bevaeger dig.

e Strudsen, der forsgger at Igfte et 22g med benene: Laeg dig pa ryg-
gen og hold bolden mellem dine fgdder. Prgv om du kan lgfte bolde op
til dine haender. Kan du ogsd med lukkede gjne?

e Bjagrnen, der hviler sig pa ryggen: Bliv liggende pd ryggen og laeg
nu bolden pd maven. Kan du traekke vejret dybt ind og langsomt ud —
uden at bolden triller ned fra maven?
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