Ovningen dr hamtad fran www.friluften.se dér du sjalv kan bidra med 6vningar och inspireras
av andra utomhuspedagoger.

Forfattare: Patricia Sagner
Amne: idrott 0 halsa

Kursmal: Mal som eleverna skall ha uppnatt i slutet av nionde skolaret:

Eleven skall:

Kunna delta i lek, idrott och dans och utféra rérelseuppgifter genom harmning och
improvisation.

Skolar: F- uppat
odvningens namn: Hjdrngympa
Gor sa har: Hjarngymparorelser

Valj en bakgrundsmusik du gillar att utfora rorelserna till exp. Monte Pythons "On the bright
side of life”, Dire Straits ” Money for nothing”. Upprepa varije rorelse flera ganger innan du gar
over till n&sta.

Sprid ut eleverna, sa de far plats att rora armar och ben. Alla star vanda mot ledaren.
Ledaren visar fore och gruppen féljer efter i rérelserna.

5 minuter hjarngympa regelbundet bringar balans till hjarnans funktioner och ger mer energi
och férbattrat minne, (Hannaford, 1997). Ovningen tagen och inspirerad ur boken; "Ett
klassrum som lockar” av bl.a. Ann Johansson.

Vrid huvudet at hdger sedan at vanster.

Pendla med en arm i huvudhdjd.

Pendla med bada armarna i huvudhojd.

Pendla med bada armarna samtidigt som du med ena armen tar i motsatt

axeln.

Gor likadant som pa foregaende punkt, men vrid nu aven huvudet at motsatt

hall.

6. Pendla med bada armarna samtidigt som du med ena armen tar i motsatta
hoften.

7. Sla pa ena knat med motsatt arm.

8. Dra upp ena benet och boj samtidigt ner motsatta armen sa att kna och
armbage mots.

9. Bdj upp benet bakom kroppen och mét samtidigt med motsatt arm.
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Ga tillbaka fran 6vning 9 och avsluta med huvudvridning.

Avsluta garna 6vningarna med att dricka ett glas vatten.
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