Viskestykke - rundkreds

« Staienrundkreds og forbind deltagerne ved, at alle .
holder et viskestykke i haenderne.

« Sta med tilpas afstand, sa viskestykket strackkes ud.

« Ga otte skridt til hgjre, ga otte skridt til venstre.
Derefter ga syv skridt til hojre, ga syv skridt til venstre
og hele vejen ned til et. .

« Gamed lange skridt, korte skridt, liste, trampe og op
pa taeerne.

OMGIVELSER

* Hjemmet, gymnastiksal ell,
udenders.

REDSKABER

» Viskestykke - ét til hver deltager,
gulvklude eller andet stof.

ANTAL DELTAGERE pﬁq

« Eninstrukter og min. tre til seks
deltagere.

Gerne to instrukterer, gerne én pr. ca. seks
deltagere.

Ga mod midten - kamprab, som deltagerne pa skift
veelger, eller sig pa skift, hvilken maned eller arstid vi
har, eller hvilken dag det er.

Slip viskestykkerne, sa de ikke leengere haenger
sammen.

Afslut fx med sanglegen "to skridt til hejre, og to
skridt til venstre”. @g tempoet gradvist
samtidig med, at alle synger med og
udferer de ting, man synger.

mindst
10 minutter
ad gangen

JUSTERING ’_r
Tilpas evelsen til den/de enkeltes niveau.

Sveerere:
» Szt tempoet op.

 Skiftevis op pa taeerne, mens viskestykkerne
loftes sa hgjt op over hovedet som muligt — og
dernaest ned i knae, mens viskestykkerne holdes
ned mod gulvet/jorden.

Traed et stort skridt frem mod midten og boj

dybt ned i begge knae (lunges). Skiftevis hejre og

venstre.

| avelsen hvor man gar otte skridt til hver side,

hold da forst dit eget viskestykke i hgjre hand, og

nar der skiftes retning laegges det i venstre hand.
Lettere:

Saet tempoet ned.

Nar deltagerne gar ind mod midten og pa skift

siger fx et kamprab, kan ovelsen geres lettere

ved, at alle siger ordene i kor.

Find pa andre ovelser, der siges i kor fx tael til 10,
sig tabel eller ugedage.



