A

koncentrationsférmdgan och for att pa ett enkelt satt fa in mer aktivitet under hela skoldagen.

Rorelsepauser anvdands med fordel som ett avbrott i undervisningen for att 6ka

Rorelsepauserna kan ni anvanda i klassrummet eller utomhus. Lat garna eleverna vara med och leda!
Som Trivselskola har man tillgang till ett hafte med samlade rorelsepauser.

Eleverna vander sig mot varandra tva och tva. De réknar tillsammans 1-2-3 och pa 3 ska bada i paret visa
fram valfritt antal fingrar pd en hand. Eleverna ska da s& snabbt som méjligt addera

antalet fingrar och sdga det ratta svaret snabbast. Den som sdger svaret snabbast vinner!

Variant: Prova att vara tre personer eller att anvdanda bada hdnderna.

Variant: Anvand multiplikation.

Alla elever delar snabbt in sig i par. Paret gor Sten-sax-pase en gang. Stenen vinner éver saxen, saxen
vinner dver pasen och pasen vinner éver stenen. Blir det lika gér man en gang till. Den som vinner
haller upp armen och gar vidare och hittar sig en ny motstandare och gor Sten-sax-pase igen. Den som
forlorar gar efter vinnaren och hejar pa den. Till slut star det bara tva personer kvar som méts i en duell
samtidigt som alla andra hejar pa.

Alla stéller sig i en ring. Utse en ledare som ska tala om vad gruppen ska gora. Det finns fyra olika steg/
nivder. Trana pa varje steg nagra ganger och ga sedan vidare till ndsta steg.

Steg 1: Sager ledaren hoppa in, hoppar alla in, sédger ledaren hoppa ut hoppar alla ut.

Steg 2: Sager ledaren hoppa ut, hoppar alla ut samtidigt som man sager hoppa ut, sager ledaren hoppa
héger hoppar alla hoger samtidigt som man sager hoppa hoger.

Steg 3: Sager ledaren hoppa in, hoppar alla ut, séager ledaren hoppa ut, hoppar alla in.

Steg 4: Gor som jag sager, men sag motsatsen. Sdger ledaren hoppa in, ska alla hoppa in men saga
hoppa ut...

Steg 5: Sdg det jag sdger, men gor tvartom! Sdger ledaren hoppa in, ska alla hoppa ut, men sdga hoppa
in...




