PASSA RUMPAN

Denna 6vning kallas ibland for ”Pelle Svanslos”.

Alla eltagare far varsitt snore att fasta bak i byxlinningen.
Nar det ar gjort ska alla deltagare rora sig runt i rummet med mal att sno at sig sa manga
snoren som mojligt.

Varje snore en far tag pa stoppas in i byxlinningen.
Det galler att passa sitt/sina snore/n samtidigt som en jagar nya!

Har kan du som ledare valja om det ska vara som en tavling; tappar en person sitt snore aker
personen ut och far vanta till nasta omgang, eller att ingenting hander och personne kan
fortsatta som vanligt.

Tips!
En lamplig regel kan vara att deltagarna bara far ta ett snore at gangen, alltsa inte rycka at
sig flera fran samma person vid samma tillfalle.

@

Uppvarmning

Uppvarmningsovningar har trippla syften och kan alltsa vara av olika karaktar. Dels syftar
de till att kroppen ska bli uppvarmd och fa igang blodcirkulationen. Pa sa satt fungerar
muskler och leder bast och man minskar risken for skador.

De ovningar som hjalper detta syfte handlar om att mjuka upp kroppen och arbeta upp en puls.

Uppvarmningen syftar ocksa till att varma upp mentalt. Pa sa satt fokuserar deltagarna pa nuet,
pa den uppgift ni ska gora tillsammans.
De ovningar som hjalper detta syfte handlar om att trana fokus, koncentration och narvaro.

Slutligen bidrar uppvarmningsovningarna till att starka gruppklimatet.
De ger energi samt skapar fokus och kontakt.

Tips!
Du som ledare kan med fordel delta i uppvarmningen. Pa sa satt kan du hjalpa deltagarna att
hitta ett bra arbetssatt (tempo, fokus osv.). Genom att sjalv varma upp sa visar du ocksa hur
viktigt det ar for alla att delta i detta moment.
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