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VI SPRINGER PA OLIKA SATT

Vi springer framat, sicksack, baklanges, langsamt
och snabbt. Den vuxna visar modellen.

VISIE DU?

Den dagliga motionen bér innehalla cirka en timmes intensiv fysisk
aktivitet, dar pulsen och andningen 6kar betydligt. Barnets fysiska
aktivitet ar intensiv och kraftigt anstrangande nér hen till exempel
springer fort, leker tafatt, skjuter en stor leksakslastbil eller klattrar
uppfér en backe.
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HAKEN HOPPSANS UNGAK
SOM KYMMEK
FRAN STORA HAKEN

| borjan ar de sma Haren Hoppsan-ungarna (barnen)
i sitt bo. Boet ar ett omrade som man har kommit
overens om tillsammans. Den stora haren gar ut pa
en promenad och under den tiden rymmer ungarna.
Den stora haren forsoker

fanga sina rymmande /
ungar. Nar en unge blir [ ‘

tagen gar hen tillbaka f <

till boet (de sma kan | 9. \

foljas hela vagen
t|||ba|<a till boet).

Se upp — ungarna é

kan rymma fran
boet igen!

VISTE DU?

Var spontan, skoj och lek! En lekfull
vuxen ar ofta en inspirerande férebild
for sma lekare och en oslagbar lek-
kompis. Lek mellan generationerna ar
positivt samverkan nar det ar som bast.
Dessutom, under gemensamt bus och
lek med barnen, uppfyller den vuxna
sina egna aktivitetsmal redan under
arbetsdagen.



HOPPBANA
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Bygg tillsammans med barnen en hoppbana av ringar,
pinnar eller genom att rita i sanden. Man kan hoppa
pa ett eller tva ben, beroende pa barnens fardigheter.
De yngsta kan ga fran ruta till ruta.

VISIE DU?

Hoppning ar effektiv traningsform som starker ett vaxande barnets muskler
och ben. Ett tillrackligt antal hopp per dag ar 50-100 hopp. Leta efter
mojligheter att hoppa i er omgivning. Hur kan ni hoppa nar ni rér er mellan
olika platser? Och inomhus d&?



HAKEN HOPPSAN UTFOKSKAK
OMGIVNINGEN

Ga igenom Haren Hoppsans kroppsdelar: nasa, tassar, svans, langa
oron (gor Haren Hoppsans langa 6ron med handerna), sida.

Rora er snabbt inom det 6verenskomna lekomradet och rora vid sa
manga olika saker som mojligt med den kroppsdel som den vuxna
namner (trad, gunga, sten). Med de yngsta gor ni det tillsammans
och den vuxna visar modellen.

Till exempel: ® Ror vid trad med Haren Hoppsans nos
® Ror vid stenar med Haren Hoppsans tassar
® Ror vid gungan med Haren Hoppsans svans

Den vuxna kan ocksa ge instruktioner om att Haren Hoppsan ska rora
sig pa olika satt (skutta, springa, hoppa). Barnen far ocksa beratta
med vilken kroppsdel och vad man ska réra vid.

VISTE DU?

Det lilla barnet uppfattar sin omgivning, sin egen kropp och sina egna fardigheter
genom att konkret prova och gora saker. Féremal och saker i omgivningen vacker
barnens intresse och lockar dem att préva mer effektiva satt att rora sig pa.
Utvecklingen av fardigheterna gor det i sin tur mojligt att barnet kan utforska
omgivningen mer noggrant.
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HAKEN HOPPSAN SNUKKAK

Snurra och rulla ensamma och tillsammans pa sa
manga olika satt som majligt. Hur manga olika satt

kan ni komma pa?

]

Y)

VISIE DU?

Bra 6vningar for balansen ar
att snurra, gora kullerbyttor
och rulla. Nar barnet rullar far
hen viktiga kanselintryck i olika
delar av kroppen. Att rulla och
snurra utvecklar musklerna

i balen och kontrollen 6ver
den. Dessa fardigheter behovs
for kroppsuppfattningen,
vilket ar en forutsattning

bade for att lara sig manga
rorelsefardigheter och for att
rita samt efterlikna bokstaver
och siffror. Dessutom ar snurr-
och rullningsrorelser roliga!l




OVERSVAMNINGSLEKEN

Beratta for barnen att det ar 6versvamning i Haren
Hoppsans hemmaskog. Haren Hoppsan tycker inte om
nar tassarna blir blota.

| leken springer man fritt inom omradet tills den vuxna
ropar "OVERSVAMNING!". Da springer alla barn undan
oversvamningen. Man ar i trygghet nar fotterna inte ror
marken.

Nar alla ar i trygghet ropar den
vuxna "OVERSVAMNINGEN AR

OVER!” och sa borjar alla
springa igen.

VISTE DU?

En av den vuxnas uppgifter ar att erbjuda barnet en milj6 for lek, hjalpa
till att komma i gang med leken och vara nérvarande. Gemensamma
rorelsestunder under ledning av en trygg och inspirerande vuxen ar

ett utmarkt satt att ge barnet méjlighet att lara sig nya fardigheter.
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HAKEN HOPPSANS BOLLSKOLA

Ova pé bollhantering med féljande uppgifter.

Bolltransport

e Hall bollen med bada handerna.

e Ror dig runt i rummet pa olika satt. Den vuxna berattar hur:
pa huk, pa ta, baklanges, sidledes.

Bollrullning

* Rulla bollen langs marken tillsammans med en kompis.

e Rulla bollen i mal.

Kast och fangst
e Kasta bollen framat, uppat, bakat eller at sidan.

e Ova pa att fdnga bollen efter ditt eget kast. Bollen kan
fangas efter studs. Nar det fungerar kan man prova att
fanga bollen direkt efter sitt eget kast.

VISIE DU?

Rorelseutrustningen ska vara
tillganglig for barnen pa samma
satt som leksaker.

Av rorelseutrustningen ar bollen
ett av de viktigaste redskapen
for barnet. Barn behover sarskilt
6va pa att kasta, fanga och
studsa bollen.
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HAKEN HOPPSANS
MNEMOKYSPEL

P& gardsomradet har de andra paren av Haren Hoppsans
memorykort gomts. Varje barn far ett memorykort och uppgiften
ar att hitta kortets par ute pa garden. Nar kortet har hittats
lamnar barnet korten tillbaka till den vuxna och man gor rorelsen
som visas pa bilden. Darefter far barnet ett nytt kort. Korten kan
ocksa letas efter parvis.

Gor lattare: Vi letar tillsammans efter kortens par.
Nar vi hittar ett par gor vi rorelsen och letar efter ett nytt par.

Till sist gommer barnen korten pa nytt sa att de ar klara
for nasta grupp.

VISIE DU?

Rorelse hojer energinivan och forbattrar minnet, uppmarksamheten och
larandet. De basta inlarningsresultaten uppnas direkt efter intensiv fysisk
aktivitet, aven om den ar kort. Tva minuters intensiv rorelse forbattrar
inlarningsresultatet i 15 minuter, och 15 minuters intensiv rérelse férbattrar
inlarningsresultatet i 45 minuter.
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HINDEKDHANA

Gor en hinderbana tillsammans med barnen genom
att anvanda redskap och den omgivande miljon.

Se pa omgivningen med nya 6gon och [at
kreativiteten floda!

VISTE DU?

Ldmna utrymme for barnens
egna idéer och modifiera
omgivningen tillsammans med
dem. Lat barnen vara med och
paverka omgivningen eftersom
de ofta rér sig mer aktivt nar
den annu inte ar helt fardig.




KOK BIL -LEKEN

Barnen ar bilar som kor runt pa garden genom att springa.
Den vuxna ropar olika farger och visar samtidigt en farglapp.
Barnen ror sig enligt instruktionen for fargen.

Gron: bilarna ror sig
Rod: bilarna stannar

Bla (polisbil): barnen lagger sig pa rygg och lyfter benen
i luften. Polisen kontrollerar dackens skick pa fotsulorna.

VISTE DU?

Rorelselekar stéder utvecklingen av barns sjalvregleringsférmaga. | lekarna
behovs férmagan att uppratthalla uppmarksamhet, komma ihag och félja
instruktioner samt kontrollera sina automatiska reaktioner. Eftersom lek ar
roligt for barnet motiverar det till att trana dessa fardigheter.
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POSITIV FEEDBACK

Ge barnet en kram eller en high five och sag nagot
positivt om hen. Barnen kan ocksa krama varandra

och beratta nagot positivt om sin kompis.
ﬂv%\l

VISIE DU?

Barnet lar sig battre i en trygg miljo.
Acceptera barnet som hen ér,
uppmuntra och ge positiv feedback
aven pa forsoket!
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