A

Pulshéjande aktiviteter kan ni anvanda er av pa skolan for att 6ka aktivitetsnivan hos barn och
ungdomar och 6ka pulsen rejélt. Genom att rora pa oss mer forbattrar vi var halsal

Lat gdrna eleverna vara med och leda pulsaktiviteter. Som Trivselskola har man tillgéng till ett hafte
med samlade pulsaktiviteter.

Material: Tre lekband i olika farger; garna gul, grén och bla.

Utse tre personer som jagar: en dr sol med gult lekband, en &r vind med grént lekband och en &r vatten
med blatt lekband. Blir man tagen av sol staller man sig med armarna rakt ut - for att bli raddad ska
man fa en kram av ndgon, alt. att armarna dras ner av ndgon. Blir man tagen av vind stéller man sig
med benen isar - for att bli raddad ska ndgon krypa genom tunneln. Blir man tagen av vatten kryper
man ihop som en sten - for att bli raddad ska ndgon hoppa dver stenen. Jdgarna kan inte ta en deltagare
som befriar. Om alla blivit tagna har jégarna vunnit och man borjar frdn borjan med nya jagare. Om
leken pagar lange kan man byta jagare efter en stund.

Material: Artpasar/bollar/band eller likande, 4 konor, rockring

Lagindelning: Knacka rygg

Delain elevernai 4 lag. Satt upp 4 koner i en stor kvadrat. Varje lag staller sig vid varsin kon. Bollarna
laggs i mitten av planen i en rockring. P& signal springer en fran varje lag in i mitten, hdamtar en boll,
springer tillbaks och gor “high five” med nasta person som star pa tur som springer in och hamtar en
boll. Nar bollarna &r slut far man istallet borja ta fran sina motstandare (de andra tre lagen). Man far inte
hindra/stalla sig i vagen for de som ska stjdla bollarna. Ingen kroppskontakt alls! Nar ett lag har lyckat

fa tagitre bollar ropar de "trean”! De har dd vunnit ett poang. Nar ett lag har ropat trean far ingen ta
nagon mer boll. Alla bollar samlas i mitten igen och ndsta omgang borjar. Spela upp till 3 poang sen
byter man lag.




