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Rorelselekar pa 24 satt

Rakna ned till julafton med hjalp av en
Rorelsejulkalender. Bakom varje lucka vantar
antingen en rorelsepaus eller en rastaktivitet.

Ni bestammer sjdlva nar under dagen det
passar att utfora rorelsen.

Varje rorelse raknas och tillsammans
sprider vi rorelsegladje!

Material for hela julkalender ar:
Hopprep, rockring, hogtalare, tarningar,
artpasar, boll, papper och penna.

Illustration: Susanne Fredelius
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LUCKA 1

Julblomman
Rekommenderat antal: 6 deltagare per blomma.
Stall eri enring.

En deltagare borjar med att kasta upp bollen.

Deltagarna ska forsoka halla bollen i luften
genom att passa varandra.

N&r en deltagare fatt en passning och sedan passat
vidare bollen tar deltagaren ett steg ut fran ringen.

Passa pa olika satt
- Bara med fotterna
- Bara med handerna
- Likt volleyboll

Material: Boll

Illustration: Susanne Fredelius
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LUCKA 2

Julgranen kull
Rorelse fritt i ytan.

Om du blir tagen, sta still med armarna
ovanfor huvudet (som en julgran).

Fria din kompis genom att du och en annan kompis
stéller er pa varsin sida och dansar runt.

Illustration: Susanne Fredelius
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LUCKA 3

Nedrdakning mot jul
Rekommenderat antal: 2 deltagare eller flera.

Ta ett hopprep per deltagare. Samtidigt som
deltagarna hoppar raknar de till 10 med varannan
siffra var. FOrsok hitta en gemensam takt.

Tank pa att det viktiga inte &r farten, det viktiga ar
att deltagarna tycker det ar roligt att
|&ra sig ovningen.

Material: Ett hopprep var.

Illustration: Susanne Fredelius
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LUCKA 4

Tumme upp for julen
Rekommenderat antal: Enskilt.

Hall "tumme upp” med ena handen och peka med
pekfingret framat med den andra handen.

Testa sa att hoger och vanster hand byter uppgift.
Ledaren kan kontrollera hastigheten.

Variant: Testa att gdra 6vningen och blunda.
Testa att gdra dvningen i ett snabbare tempo.

Illustration: Susanne Fredelius
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LUCKA 5

Snostormskull
Rorelse fritt i ytan.
Om du blir tagen, hoppa pa ett ben.

Fria din kompis genomatt springa
tva varv runt kompisen.

Illustration: Susanne Fredelius
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Halsad vare julen
Rekommenderat antal: Obegransat antal.

Deltagarna sprider ut sig pa en yta. Deltagarna gar
sen runt och halsar pa varandra genom att géra en
valfri rorelse som den andra personen ska harma.

Variant: Nar deltagarna har hélsat pa varandra genom
att visa sin rorelse kommer deltagarna nu byta rorelse
med varandra. Exempelvis: deltagare 1 hdlsar genom
att vinka och deltagare 2 halsar genom att hoppa. Nar
de ska ga vidare kommer deltagare 1 hdlsa genom att
hoppa och deltagare 2 halsa genom att vinka.

Illustration: Susanne Fredelius
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LUCKA 7

Tomtenissens vink
Rekommenderat antal: 5 deltagare eller fler.

Tva borjar rakna upp till ett valfritt tal, t.ex. 30 sekunder.
Medan deltagaren raknar ska alla deltagare dunka den
latt i ryggen och sedan springa ivag och gomma sig.
Bade de som raknar och de som géommer sig far rora
sig runt omkring utmarkt omrade genom
hela aktivitetens gang.

Raknaren gar runt och letar, alla som hittas staller sig
da i ett led efter deltagaren som raknar och foljer med
runt. De hittade kan sedan smita men endast om nagon
annan i aktiviteten vinkat at den och raknaren inte ser.

Illustration: Susanne Fredelius
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LUCKA 8

Apelsinkull
Rorelse fritt i en yta.
Om du blir tagen, kryp ihop med hdnderna nerat.

Fria genom att en person drar upp armarna
(skalar apelsinen).

Alternativ: Fria genom att en person fran varje
sida drar upp varsin arm (skalar var sin sida)

Illustration: Susanne Fredelius
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LUCKA 9

Julmixern
Rekommenderat antal: Obegransat.

Ledaren bestammer en rorelse som deltagarna ska
gora nar musiken stannar.

Deltagarna ror sig fritt i rummet nar musiken ar igang.

N&ar musiken stannar ska deltagarna ga ihop tva och
tva och gora en gemensam rérelse. Sdg néasta rorelse
innan ni startar musiken igen.

Deltagarna gar alltid ihop med olika deltagare,
Spela gédrna valj ndgon du inte varit med tidigare!

Jjulmusik till
leken!

Variant: Deltagarna forflyttar sig pa olika
satt exempelvis: Krypa, ala, hoppa pa ett ben,
hoppa pa tva ben

Illustration: Susanne Fredelius
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Over & under snovallarna
Rekommenderat antal: 3-10 deltagare.
Tva deltagare haller hopprepet i var sin ande.

De andra deltagarna ska en och en ta sig over
och under repet pa olika satt beroende pa
hojden som repet halls pa.

Byt deltagare som haller i repet
efter ndagra ganger.

Material: Ett hopprep.

Illustration: Susanne Fredelius
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(Jul)Klapp

Rekommenderat antal: Enskilt.

Klappa med hoger hand pa huvudet och ror
vanster hand upp och ned pa magen.

Testa att byta hand.

Variant: Sta pa ett ben nar ni gor dvningen.

Illustration: Susanne Fredelius
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Juldansa tillsammans
Rekommenderat antal: 6 deltagare eller fler.
Placera ut rockringar fritt pa en yta.

Lat deltagarna réra sig fritt nar musiken startar.

Spela gdrna Nar musiken pausas ska deltagarna snabbt
Jjulmusik till in i en rockring.

leken! S&tt pd musiken igen och deltagarna ror sig fritt.
Ta bort en rockring och pausa musiken igen.

Deltagarna ska hela tiden hjalpas at sa att alla far plats
i rockringarna. Nar inte alla far plats borjar leken om.

Stegring: Deltagarna kommer hitta flera knep for att
halla sig kvar sa lange som mojligt. Lat deltagarna fora
en dialog med varandra for att fler och fler ska fa plats.

Material: Rockring, hdgtalare.

Illustration: Susanne Fredelius
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LUCKA 13

Luciataget kull
Borja valja ut tva lucior som kullar.
Rorelse fritt i ytan.

Om du blir tagen lagger du hdnderna pa axlarna
pa den som tog dig.

Na&r ni blivit ett helt tag borjar ni om.

Illustration: Susanne Fredelius
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LUCKA 14

Julskatten
Rekommenderat antal: 2 och 2.
Deltagarna star mittemot varandra med en stol mellan sig.

Ledaren sager vilken kroppsdel deltagarna ska placera
sina hander pa, exempelvis huvud — mage — knan
— rygg — framfor kroppen — bakom kroppen
— golvet — panna.

Nar ledaren sdger "skatten” ska deltagarna sa
snabbt som mojligt satta handerna pa stolen.

Samarbete: Deltagarna ska gora kommandot samtidigt.
Sdger den som leder panna ska deltagarna ta pa
pannan samtidigt. Ovningen géar pa sa satt ner i tempo.

Material: Har ni ingen stol placera exempelvis en
artpase, sten eller stubbe mellan er.

Illustration: Susanne Fredelius
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Radda julen
Rorelse fritt i ytan.

Om du blir tagen, kryp ihop till en boll med
hdanderna pa huvudet och fingrarna uppat
(som en rosett).

Fria din kompis genom att ta ner armarna
(6ppna paketet).

Illustration: Susanne Fredelius
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LUCKA 16

Sla in julen

Rekommenderat antal: kan goras i helgrupp
eller mindre grupper.

Bestam vilka rorelse som ska vara for vilken siffra.
Bestam hur manga repetitioner ni ska gora.

Exempelvis:
Hoppa pa héger ben
Springa med hoga knan
Twista
Hoppa pa vanster ben
Knaboj
Boxas i luften

Kasta tarningen och beroende pa vilken siffra
tarningen visar gor ni rorelsen.

Material: Tarningar.

Illustration: Susanne Fredelius
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LUCKA 17

Juldanskull

Rorelse fritt i ytan.
Om du blir tagen, gor en valfri dans.

Fria din kompis genomatt stalla dig mittemot
och gor en likadan dans.

Spela gérna

julmusik till
leken!

Illustration: Susanne Fredelius
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LUCKA 18

Cirkeln ar sluten
Rekommenderat antal: Obegransat.

Sta i en ring tatt efter varandra med ena axeln in
mot mitten. Alla deltagare star at samma hall med
samma axel in mot mitten.

Pa gemensam signal ska alla satta sig ner
samtidigt pa varandras lar utan att cirkeln bryts
eller att ndgon ramlar.

Nar alla sitter ner i ringen testa att ga framat
och bakat tillsammans.

Illustration: Susanne Fredelius
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LUCKA 19

Behall jullugnet

Rekommenderat antal: Ensam eller
tilsammans med andra.

Bestam en yta att forflytta sig inom.
Lagg en artpase pa huvudet.

Deltagaren ska forflytta sig inom ytan och férsoka
halla artpasen pa huvudet.

Stegring:
- Borja pa ett jamnt underlag
- Deltagaren forsoker ta sig genom en hinderbana
- Testa tillsammans med nagon annan

Material: Artpasar.

Illustration: Susanne Fredelius
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1-2-3-4 Advent

Rekommenderat antal: 2 och 2.

Deltagarna staller sig mitt emot varandra.

Deltagarna ska rakna till ett nummer hogre an

antal deltagare. Exempelvis tre eller fem.

Deltagarna raknar vartannat nummer.

Efter en stund byter ni ut en siffra mot en rorelse.
Rorelsen bestammer deltagarna gemensamt

eller ledaren.

Byt ut en till siffra mot en rorelse.

Byt ut ytterligare en siffra mot ett ljud.

Variant: Ar ni fler deltagare kan ni géra évningen i
grupp. Tank da pa att rakna till ett nummer som ar
lagre eller hogre an antalet deltagare.

Illustration: Susanne Fredelius
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Julkulan spricker
Rorelse fritt i ytan.

Roller: Kullarna ar katter. Limmet ar en som ar
fri hela tiden och kan laga alla julkulor.
Alla andra ar julkulor.

Om du blir tagen far du en liten spricka, satt
handen dar du blir tagen och spring vidare.

Om du har blivit tagen en andra gang,
satt handen pa det stallet du blir tagen och sta
still tills limmet kommer och limmar ihop julkulan
sa bada handerna blir fria igen.

Illustration: Susanne Fredelius
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Hurray! Snart julledigt
Rekommenderat antal: Obegransat antal.

Skriv ner bokstaverna pa tavlan eller pa ett papper
C= Clap (klappa hander)
S = Slap (high five)
H = Hurray (lyft armarna upp mot taket och sag hurray)
Stora bokstaver, da gor deltagarna det stdendes. Sma

bokstaver, da gor deltagarna det sittandes. Ju fler
bokstaver desto svarare blir det for deltagarna.

Forslag:
C-S-H-C
c—-s—-h-c
C-s—-H-c

C-S-h-c—-H-s—-h-c

Material: Ett papper eller en whiteboard att skriva pa.

Illustration: Susanne Fredelius
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High ten! Imorgon ar det jul
Rekommenderat antal: Obegransat antal.

Alla deltagare tar sig runt i rummet och gor high
ten med 10 olika deltagare.

Variation: Deltagarna forflyttar sig pa olika satt
exempelvis: Krypa, dla, hoppa pa ett ben,
hoppa pa tva ben.

Illustration: Susanne Fredelius
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Rorelse-

LUCKA 24

Kram!

Rorelse fritt pa ytan.

ulkalender

Om du blir tagen: Sta med handerna i sidan.

Fria genom att tva personer gor en
kramrorelse runt personen.

Illustration: Susanne Fredelius
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