e
.

LUGN OCH ANDNING
[ ]
Fyrkantsandning © Laddstationss

Andas in medan du raknar till 4. Hall andan och
rakna till 4.

@ Andas ut pa 4. Vanta pa 4. Det ar ett varv.

Gor fem varv. Piloter och idrottare anvander
tekniken for att bli lugna.

® 3 min © Vid platsen - Grupprummet

- J

= \

LUGN OCH ANDNING
5-4-3-2-1 (@ Laddstationen

@ Hitta 5 saker du ser och 4 saker du hor.

Hitta 3 saker du kan kanna med handerna och 2
saker du kan lukta.

@ Hitta 1 sak du kan smaka. Hur kanns kroppen
nu?

®© 3 min © Vid platsen - Grupprummet - Skolgarden

C[j Papper och penna (om du vill))
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LUGN OCH ANDNING
[
Fyrkantsandning © Laddstationss

v¢ Vill du mer?

o Oka till 5 eller 6 i varje steg.
* Blunda och rita fyrkanten i tanken.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J
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LUGN OCH ANDNING
5-4-3-2-1 (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Gor det utan att rora dig, bara med blicken.
e Skriv ner allt. Hittar du nya saker nasta gang?

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




e
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LUGN OCH ANDNING
[ ]
Kroppsskanningen © Lddstationen

@ Satt dig eller lagg dig bekvamt och blunda.

@ Tank pa tarna. Sedan foétterna, benen, magen,
armarna och till sist huvudet.

Stanna en stund vid varje del och kann efter:
varm, kall, pirrig, lugn?

® 5 min © Grupprummet

- J
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LUGN OCH ANDNING
Molnjagaren © Laddstationsn

@ Titta pa himlen och hitta tre olika moln.

Jamfor med molnkortet: stackmoln, fjadermoln
eller dimmoln?

@ Gissa: blir det regn i dag?

© 4 min ©® Vid platsen - Skolgarden C[j Molnkort med bilder pa molntyper)

- J
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LUGN OCH ANDNING
[ ]
Kroppsskanningen © Lddstationen

v¢ Vill du mer?

e Spann varje kroppsdel i fem sekunder innan du
slappnar av.

e Stall timern pa 8 minuter och ga riktigt langsamt.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

\_

J
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p

LUGN OCH ANDNING
Molnjagaren © Laddstationsn

¢ Vill du mer?

* Rita molnen och skriv deras namn.
e Kolla vaderprognosen senare. Hade du ratt?

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




e
.

LU:SN OCH ANDNING
LlUdka rtan (@ Laddstationen

@ Rita en prick mitt pa pappret. Det ar du.

@ Var tyst i tva minuter. Rita in varje ljud dar det
kommer ifran.

@ Vilket ljud var langst bort?

© 3 min ©® Vid platsen - Grupprummet - Skolgarden

C[ﬁ Papper och penna, timer)

- J
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LUGN OCH ANDNING
Spann OCh S|app (@ Laddstationen

@ Knyt handerna sa hart du kan och rakna till 5.
Slapp.

@ Gor samma sak med axlarna (dra upp mot
oronen) och med ansiktet (knip ihop).

@ Kann skillnaden mellan spand och avslappnad.

© 3 min © Vid platsen - Grupprummet

- J
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LU:SN OCH ANDNING
LlUdka rtan (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?

e Blunda under tiden och rita efterat.
e Gor en ljudkarta pa skolgarden och jamfor.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J
=N

LUGN OCH ANDNING
spann OCh SIapp (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Gor det med tarna, magen och ryggen ocksa.
e Spann bara till halften. Kanner du skillnaden?

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.
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LUGN OCH ANDNING
o0 o
Horselkape-stund © Laddstationen

@ Satt pa dig horselkaporna.
@ Blunda eller titta pa nagot lugnt.

@ Rakna dina andetag till 30. Ta sedan av
kaporna.

® 4 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ H6rselk5por)

- J
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LUGN OCH ANDNING
Tankeresan . Loddsrationen

@ Blunda och tank pa en plats dar du trivs.
(2) Vad ser du dar? Vad hor du? Hur luktar det?
@ Stanna dar i tankarna tills timern ringer.

© 4 min © Vid platsen - Grupprummet

- J
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LUGN OCH ANDNING
o0 o
Horselkape-stund © Laddstationen

v¢ Vill du mer?

e Rakna andetagen baklanges fran 30.
* Lyssna efter ditt eget hjarta inne i kaporna.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J
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LUGN OCH ANDNING
Tankeresan . Loddsrationen

¢ Vill du mer?

e Lagg till en detalj i taget: ljud, lukt, temperatur.
* Rita platsen efterat.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




e
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LUGN OCH ANDNING
Tre bra sa ker (3 Laddstationen

@ Tank pa tre saker som har varit bra i dag eller i
veckan.

@ Skriv eller rita dem.
@ Ringa in den basta.

© 4 min © Vid platsen - Grupprummet

C[j Papper och penna, garna ett eget héfte)

- J
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LUGN OCH ANDNING
Andetagsraknaren © Laddstationen

@ Sitt bekvamt och titta pa en punkt framfoér dig.
@ Rakna dina andetag tyst for dig sjalv till 20.

@ Tappar du rakningen? Borja om fran 1. Det &r en
del av ovningen.

© 3 min © Vid platsen - Grupprummet

- J
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LUGN OCH ANDNING
Tre bra sa ker (3 Laddstationen

v¢ Vill du mer?

e Skriv varfor varje sak var bra.
* Las hela haftet och ringa in veckans basta.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J
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LUGN OCH ANDNING
Andetagsraknaren © Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Rakna till 50.
* Rakna bara utandningarna.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




e
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LUGN OCH ANDNING
Naturdetektiven B Loddstationen

@ Ga till pausbanken pa skolgarden.
@ Hitta tre saker som lever och tre som har levt.

@ Titta lange pa en av dem. Vad ser du som du
inte sag forst?

® 5 min © Skolgarden C[ﬁ Inget, eller f6rstoringsglas)

- J
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LUGN OCH ANDNING
LaShornan (@ Laddstationen

@ Valj en tidning eller bok ur pausladan.
@ Satt dig bekvamt och Las tills timern ringer.

@ Lagg en lapp dar du slutade, sa kan du lasa
vidare nasta gang.

© 6 min © Vid platsen - Grupprummet

C[j Serietidningar, faktabocker eller korta texter i pauslédan)

- J
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LUGN OCH ANDNING
[ ]
Naturdetektiven 5. Laddstationen

v¢ Vill du mer?

e Hitta nagot i varje farg: gront, gult, rott, brunt.
* Rita det du tittade pa, med alla detaljer.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J
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LUGN OCH ANDNING
LaShornan (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Las en faktatext och beratta en sak du larde dig.
e Valj en tidning du aldrig har last.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




e
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LUGN OCH ANDNING
:
Patlensen (@ Laddstationen

@ Lagg ut patiensen enligt instruktionsarket.

@ Flytta korten i ordning, rott och svart om
vartannat.

@ Kor du fast? Vand nasta kort i leken.

© 6 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Kortlek, instruktionsark)

- J
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LUGN OCH ANDNING
TldSUppSka tta ren (@ Laddstationen

@ Starta stoppuret och vand bort blicken.

@ Blunda. Stoppa nar du tror att exakt 60
sekunder har gatt.

@ Hur nara kom du? Skriv det pa rekordkortet.

© 3 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Stoppur, rekordkort)

- J
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LUGN OCH ANDNING
:
Patlensen (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?

e Forsok ga ut: alla kort upplagda pa essen.
e Lar dig en ny patiens fran arket.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J
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LUGN OCH ANDNING
T'dSUppSka tta ren (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

* Prova med tva minuter.
e Traffa inom tva sekunder tre ganger i rad.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




o |

a )
SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
[ ] )
Flytta vaggen © Laddstationen

@ Stall dig en armlangd fran vaggen och lagg
handerna mot den.

@ Tryck sa hart du kan, som om du ville flytta
vaggen. Rakna till 10.

@ Vila och gor det tre ganger till.

® 2 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ En végg)

- J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
StOlSdipsen (@ Laddstationen

@ Sitt pa stolen och ta tag i sitsen med bada
handerna.

@ Tryck med armarna sa att rumpan lyfter lite fran
sitsen.

@ HalLi 5 sekunder och satt dig. Gor det tio
ganger.

®© 2 min © Vid platsen C[j En stadig stol)

- J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
[ ] )
Flytta vaggen © Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

e Gor det staende pa ett ben.
e Halli 30 sekunder i stallet for 10.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
StOlSdipsen (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Lyft fotterna fran golvet medan du haller dig uppe.
* Hur manga dips klarar du pa en minut?

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




o |

a )

SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
Handpressen © Laddstationen

Tryck handflatorna mot varandra framfor
brostet.

@ Tryck sa hart du kan och rakna till 10.
@ Slapp och skaka handerna. Gér det fem ganger.

® 2 min © Vid platsen - Grupprummet

- J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
Klsmb0|len (@ Laddstationen

@ Klam bollen hart tio ganger med hdéger hand.
@ Klam tio ganger med vanster hand.

Rulla bollen mellan handerna medan du andas
lugnt en stund.

© 3 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Stressboll)

- J
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a )
SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
Handpressen © Laddstationen

¥¢ Vill du mer?
e Haka ihop fingrarna och draisar i 10 sekunder.
* Pressa och rakna baklanges fran 20.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

\_ J
( M Kann W
4 )
SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
Klamb0|len (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?
e Klam i takt med andningen: in nar du klammer, ut nar

du slapper.
e Kasta bollen mellan handerna 50 ganger utan att

tappa.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.

. e Ga direkt till din plats och titta pa din uppagift. )




o |

e ™
SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
Knadmastaren 5 Laddermtionen

@ Knada leran hart med bada handerna.

Forma nagot svart: ett ansikte, en sko eller din
initial i 3D.

@ Platta till den och lagg tillbaka.

® 4 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Terapilera, kitt eller modellera)

- J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
TV“gdedden (@ Laddstationen

@ Lagg tyngdkudden i knat eller over axlarna.
@ Las, rita eller bara sitt stilla.
@ Lagg tillbaka kudden nar timern ringer.

© 5 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Tyngdkudde eller tyngdﬁlt)

- J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
o o0
Knadmastaren 5 Loddsrationen

¥¢ Vill du mer?

* Forma en figur med slutna ogon.
* Forma nagot som en kompis far gissa.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
TV“gdedden (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Las en kort text medan kudden ligger kvar.
e Kann efter: nar blev kroppen lugn?

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
[ ]
BllndteStet (@ Laddstationen

@ Stoppa ner handen i pasen utan att titta.

@ Kann pa en sak och beskriv den med tre ord:
hard, knélig, kall?

@ Gissa vad det ar. Ta upp och kolla.

® 3 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Tygpase med 5 till 8 f6rem5l)

- J

o )
N

SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
Ka"\’a ttnet (@ Laddstationen

@ Ga till kranen i rummet.

@ Hall handerna under kallt vatten och rakna till
20.

@ Torka handerna och g3 tillbaka till din plats.

®© 2 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Vattenkran i rummet, handduk)

- J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
[ ]
BllndteStet (@ Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

e Hitta en bestamd sak, till exempel nyckeln, bara
genom att kanna.

* Gissa alla saker i pasen pa under en minut.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

- J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
Ka"\’a ttnet (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Hall handlederna under vattnet ocksa.

* Rakna hur lange det drojer innan handerna kanns
varma igen.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

- J
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( SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
@ Sugrorsgolfen

@ Bygg en golfbana pa banken med sudd och

\_

pennor som hinder.

(@ Laddstationen

@ Blas bollen genom banan med sugroret.

@ Rakna dina blas. Det ar dina slag.

© 3 min © Vid platsen - Grupprummet

C[j Sugror, bomullsboll, sudd och pennor som hinder)

~

o )

-

SENSORISKT OCH KROPPSLIGT

Fidget-stunden

@ Valj en fidget ur ladan.
@ Anvand den tills timern ringer.
@ L3gg tillbaka den i l3dan.

® 3 min © Vid platsen - Grupprummet

([j Fidgetleksak ur ladan (pop-it, fidgetkub, snurra))

(@ Laddstationen

~




( M Kdnn W
@ SENSORISKT OCH KROPPSLIGT

Sugrorsgolfen (D Losdoracionss

~

¥¢ Vill du mer?

* Bygg en svarare bana med en tunnel.
e Klara banan pa under 10 blas.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

- J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
Fidget-Stunden (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Valj en fidget du aldrig har provat.

* Anvand fidgeten med den hand du inte brukar
anvanda.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

- J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
Igelkottsbollen (© Laddstationen

@ Ta av dig skon och rulla bollen under foten.
@ Rulla den mot handflatan och langs armen.

@ Byt sida.

® 3 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Massageboll med piggar)

- J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
Balandenan (@ Laddstationen

@ Lagg balansdynan pa stolen och satt dig.

Gor sma cirklar med hoften, at ena hallet och
sedan at andra.

@ Sitt stilla och hitta balansen.

© 3 min © Vid platsen C[j Balansdyna (sittkudde med luft))

- J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
Igelkottsbollen © Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

* Rulla bollen langs nacken och axlarna.

* Rulla med sa hart tryck som kanns skont, en minut per
fot.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

- J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
Balandenan (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Lyft ena foten fran golvet.
e Lyft bada fotterna och hall balansen i 20 sekunder.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
BUbbelplaSten (@ Laddstationen

@ Ta en bit bubbelplast.

@ Tryck sonder 20 bubblor, en i taget och
langsamt.

@ Lagg resten tillbaka till nasta gang.

® 2 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ En bit bubbelplast)

- J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
v5995ittningen (@ Laddstationen

~

@ Stall dig med ryggen mot vaggen.

Glid ner tills knéna ar i rat vinkel, som pa en
osynlig stol.

Hall sa lange du kan. Skriv tiden pa
rekordkortet.

© 3 min © Grupprummet C[j Vagg, timer, rekordkort)

- J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
BUbbeIplaSten (@ Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

e Tryck sonder bubblorna sa att de bildar en bokstav.
* Tryck bara varannan bubbla.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
v5995ittningen (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Hall armarna rakt fram.
e Lyft ena foten en bit fran golvet.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
KnOPSkOIan (@ Laddstationen

@ Ta repet och knopkortet.
@ Lar dig en knop, till exempel palsteket.
@ Knyt den tre ganger utan att titta pa kortet.

® 5 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Rep (cirka 1 meter), knopkort)

- J

( ~2 ROr 1

[ )

RORELSE
Ta ba ta (@ Laddstationen

@ Stall timern: 20 sekunder jobb, 10 sekunder vila.

@ Byt 6vning varje gang: knabaj, hopp,
armhavning mot vaggen, spring pa stallet.

@ Gor atta omgangar. Det tar fyra minuter.

(© 4 min © Grupprummet - Skolgarden
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SENSORISKT OCH KROPPSLIGT
KnOPSkOIan (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Lar dig nasta knop pa kortet.
e Knyt knopen med slutna 6gon eller pa tid.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

_J

o)
.

RORELSE
Ta ba ta (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Gor ovningarna snabbare men med god teknik.
* Hitta pa en femte 6vning.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




( ~2 ROr 1

a4 )

RORELSE
o0
Balansmastaren 5 Laddsrmtionen

@ Sta pa ett ben i 30 sekunder. Byt ben.
@ Gor samma sak med slutna ogon.

Hur lange klarar du med slutna 6gon? Skriv pa
rekordkortet.

© 3 min © Vid platsen - Grupprummet - Skolgarden

( ~2 ROr 1

a4 )

RORELSE
R u n d a n (3 Laddstationen

@ Spring eller ga den bestamda rundan pa
skolgarden.

@ Ta tid p3 dig.
@ Skriv tiden pa ditt rekordkort. Ga in igen.

(© 5 min © Skolgarden Cﬁ Klocka eller timer)

\ J
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RORELSE
o0
Balansmastaren 5 Laddsrmtionen

v¢ Vill du mer?

* Sta pa ett ben och plocka upp en penna fran golvet.
* Ga baklanges langs en linje, hal mot ta.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J
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RORELSE
R u n d a n (3 Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Spring rundan tva ganger och jamfor varvtiderna.
* Sla ditt rekord tre veckor i rad.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




( ~2 ROr 1

4 __ )
RORELSE .@
Vs g g bOI le n (@ Laddstationen

@ Studsa bollen mot vaggen och ta emot den.
@ Rakna till 50 studsar.

Hur manga studsar i rad utan att tappa? Skriv
pa rekordkortet.

© 4 min © Skolgarden 1 En boll

( ~2 ROr 1

a4 )

RORELSE
H o p p re pe t (@ Laddstationen

@ Hoppa 50 hopp, rakna hogt eller tyst.

@ Prova att hoppa pa ett ben eller baklanges.
@ Rulla ihop repet och lagg tillbaka det.

(© 4 min © Grupprummet - Skolgarden Cﬁ Hopprep)

\ J
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4 __ )
RORELSE .@
Vs g g bOl le n (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Klappa handerna innan du tar emot.
* Kasta med vanster hand och ta emot med hoger.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

\ J

( ~2 Ror 1

a4 )

RORELSE
H o p p re pe t (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Hoppai kors.
* Prova dubbelhopp: repet gar runt tva ganger pa ett
hopp.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

\ J
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a4 )

RORELSE . . . -
Stretcha Fran topp till t3 - .ceiione

@ Strack armarna mot taket och sta patai 10
sekunder.

@ Boj dig fram och hang lost i 10 sekunder.

@ Strack nacke, armar och vader. 10 sekunder var.

© 3 min © Vid platsen - Grupprummet

\ J

( ~2 ROr 1

a4 )

RORELSE
Yogakorten © Laddstationen

@ Dra ett yogakort.

@ Gor positionen och stanna i fem lugna andetag.

@ Dra tre kort till.

© 4 min © Grupprummet

CC] Yogakort med bilder (tradet, krigaren, katten, hunden))

\ J




o)
.

RORELSE . . . -
Stretcha Fran topp till t3 - .ceiione

v¢ Vill du mer?

» Hall varje stretch i 20 sekunder.
* Lagg till tre egna stretchovningar.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

o)
.

RORELSE
Yogakorten © Laddstationen

v¢ Vill du mer?
* Hall varje position i tio andetag.
* Gor tre positioner i foljd utan att stanna.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




( ~2 ROr 1

a4 )

RORELSE
P I a n ka n (@ Laddstationen

@ Lagg dig pa mage och lyft upp kroppen pa
underarmar och tar.

@ Hall kroppen rak som en planka sa ldnge du
kan.

@ Skriv din tid pa rekordkortet.

© 2 min © Grupprummet CC] Timer, rekordkort)

\ J

( ~2 ROr 1

a4 )

RORELSE
Skugg boxn i ng (@ Laddstationen

@ Boxa i luften i 30 sekunder. Ingen far vara nara
dig.

(2) Vilai 30 sekunder.

@ Gor det tre ganger.

(© 3 min © Grupprummet - Skolgarden




o)
.

RORELSE
P I a n ka n (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Lyft ena armen rakt fram.
* Gor sidoplanka pa bada sidorna.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

o)
.

RORELSE
s kugg boxn i ng (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Lagg till duckningar och fotarbete.
* Boxa en hel minut utan paus.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




( ~2 ROr 1

a4 )

RORELSE
Ba I lo n g e n (@ Laddstationen

Sla upp ballongen i luften. Den far inte nudda
golvet.

@ Rikna till 50 slag.

@ Hur manga slag blev det? Sla ditt rekord nasta
gang.

© 4 min © Grupprummet 7 Ballong

( ~2 ROr 1

a4 )

RORELSE -
Papperskorgsbasket (© Laddstationen

@ Gor tre pappersbollar.

Kasta fran tre avstand: nara, mitten, langt. Tre
kast fran varje.

@ Hur manga traffar av nio? Skriv det som ett
brak.

(© 3 min © Vid platsen - Grupprummet Cﬁ Returpapper, papperskorg)

\ J




o)
.

RORELSE
Ba I lon g e n (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Anvand bara huvudet och knana.
* Hall tva ballonger i luften samtidigt.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

o)
.

RORELSE -
Papperskorgsbasket (© Loddstationen

v¢ Vill du mer?

* Kasta med den hand du inte brukar anvanda.
* Backa ett steg for varje traff.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




( ~2 ROr 1

a4 )

RORELSE
:
Trl xa re n (3 Laddstationen

@ Trixa bollen med fotterna, knana eller laren.

@ Rakna hur manga ganger du kan traffa innan
den nuddar marken.

@ Forsok sla ditt rekord tills timern ringer.

(© 5 min © Skolgarden ] Fotboll

\_ Y,
( ~2 ROr 1
a ) )
RORELSE
.’Ongloren (@ Laddstationen
@ Kasta en boll i en bage fran hand till hand, i
ogonhojd.
@ Ta tva bollar. Kasta den andra nar den forsta ar
hogst upp.

Klarar du det tio ganger? Lagg till den tredje
bollen.

(© 5min © Grupprummet - Skolgarden Cﬁ Tre sockbollar eller jonglerbollar)

\ J




o)
.

RORELSE
:
Tr' xa re n (3 Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Vaxla mellan hoger och vanster fot.
* Gor en foljd: fot, kna, huvud, kna, fot.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

o)
.

RORELSE
Jongloren o Lacdaationen

v¢ Vill du mer?

* Jonglera 20 kast med tre bollar.
e Lar dig ett trick, till exempel ett kast bakom ryggen.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




( ~2 ROr 1

g RORELSE A
Klatterpausen (© Laddstationen

@ G3 direkt till klatterstallningen.
@ Klattra en hel runda utan att nudda marken.
@ Ga tillbaka in nar timern ringer.

(© 5 min © Skolgarden Cﬁ Klétterstéllningen)

\ J

( ~2 ROr 1

a4 )

RORELSE
G u n g a n (3 Laddstationen

@ Ga direkt till gungorna.
@ Gunga 30 ganger fram och tillbaka och rakna.
@ Gunga langsamt de sista tio och ga in.

(O 4 min © Skolgarden




( ~2 Ror 1

g RORELSE A
Klatterpausen (© Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Klattra rundan baklanges.
* Ta tid pa rundan och sla ditt rekord.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

\ J

( ~2 Ror 1

a4 )

RORELSE
G u n g a n (3 Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Gunga sa hogt du kan och bromsa sedan helt med
fotterna.

* Gunga med slutna ogon i tio gungningar.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

\ J




( ~2 ROr 1

a4 )

RORELSE
Muggstaplaren © Laddstationen

@ Gor tre hogar med tre muggar i varje.

@ Bygg tre pyramider, 3-3-3, och lagg sedan ihop
dem igen.

@ Ta tid. Skriv tiden pa rekordkortet.

© 4 min © Vid platsen - Grupprummet Cﬁ Nio plastmuggar, stoppur)

\ J

( ~2 ROr 1

a4 )

RORELSE
Kortkastaren 5 Laddstationen

@ Hall ett spelkort mellan pekfingret och
langfingret.

@ Kasta med en snart fran handleden mot en lada
tre meter bort.

@ Hur manga av tio landar i ladan?

(© 4 min © Grupprummet CC] Kortlek, en léda)

\ J




o)
.

RORELSE
Muggstaplaren © Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Prova 3-6-3: tre, sex och tre muggar.
* Bygg med bara en hand.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

o)
.

RORELSE
Kortkastaren © Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Backa ett steg for varje traff.
* Sikta pa en mindre burk.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




( ~2 ROr 1

[ )

RORELSE
o0
Pulsmataren 5 Laddstationen

@ Satt tva fingrar pa halsen. Rakna slageni 15
sekunder och ta ganger 4.

@ Hoppa eller spring pa stallet i en minut. Mat
igen.

@ Hur lang tid tar det innan pulsen ar tillbaka?

(© 5 min © Grupprummet - Skolgadrden Cﬁ Klocka, papper och penna)

I\ J
( 2 Skapa W
( )
KREf«;I'IVT
Mon s te rru ta n (@ Laddstationen

@ Rita en ruta, ungefar lika stor som din hand.
@ Dela den i fyra delar med bojda linjer.

@ Fyll varje del med ett eget monster: prickar,
vagor, rutor.

© 5 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Papper och tuschpenna)

- J




o)
.

RORELSE
o0
Pulsmataren 5 Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Mat var 30:e sekund efterat och rita en kurva.
* Jamfor tva évningar: vilken ger hégst puls?

$ Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

=
)

KREATIVT
Mon s te rru ta n (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Gor en hel A4 med monster, en ruta per paus.
e Gor ett monster med bara raka linjer.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




=

a )

KREATIVT
Ma n d a Ia n (@ Laddstationen

@ Ta en mandala ur pausparmen.
@ Farglagg fran mitten och utat.
@ Hinner du inte klart? Spara den till nasta paus.

© 6 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Utskrivha mandalor, férgpennor)

- J

( 2 Skapa W
(
Q KREATIVT

Krumelurfiguren © Laddstationen

~

@ Blunda och rita en krumelur.
@ Oppna 6gonen. Vad kan krumeluren bli?

@ Rita klart den till ett djur, ett monster eller en
sak.

© 4 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Papper och penna)

- J




(o)

4 )

KREATIVT
Ma n d a Ia n (@ Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

* Rita en egen mandala med passare.
* Farglagg med bara tre farger.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

- J

( 2 Skapa W
(
Q KREATIVT

Krumelurfiguren © Loddstationen

~

¢ Vill du mer?

e Gor tre krumelurer och lat dem bli en serie.
e Lat en kompis rita krumeluren at dig.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




=

a )

KREATIVT
o r. ga m . m a s ta re n (@ Laddstationen

@ Valj en modell pa instruktionsarket. Borja med
grodan.

@ Vik steg for steg. Vik skarpt med nageln.

@ Klar? Nasta gang valjer du en svarare modell.

© 8 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Fyrkantigt papper, instruktionsark)

- J

=

(
KREATIVT . -
Q FlygplanSFabrlkeﬂ @ Laddstationen

~

@ Vik ett pappersflygplan.

@ Kasta det tre ganger och mat hur langt det
flyger.

@ Andra ndgot pa planet. Flyger det lingre nu?

© 6 min © Grupprummet C[j Papper, méttband)

- J




(o)

a )

KREATIVT
o r. ga m . m a s ta re n (@ Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

e Vik en trana. Den ar svar.
* Vik en modell utan att titta pa arket.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

- J

=

(
KREATIVT . -
Q FlygplaﬂSFabrlken @ Laddstationen

~

¢ Vill du mer?

* Landa planeti en ruta pa golvet.
* Bygg ett plan som gor en loop.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




=

a )

KREATIVT
serl eStrl ppen (@ Laddstationen

@ Tank pa nagot som har hanti dag, eller hitta pa.

@ Rita det som en serie i tre rutor: borjan, mitten,
slut.

@ Lagg till pratbubblor.

®© 7 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Seriemall med tre rutor, penna)

- J

=

a )

KREATIVT
Byggpausen (5 Loddstationen

@ Ta byggladan.

@ Bygg nagot pa 5 minuter: ett torn, ett fordon, ett
djur.

Rita av det du byggt om du vill. Plocka isar och
lagg tillbaka.

© 5 min © Vid platsen - Grupprummet

C[j Lego eller andra byggklossar i en léda)

- J




(o)
)

KREATIVT
serl eStrl ppen (@ Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

e GOr en serie i sex rutor.
e GOr en serie helt utan ord.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

=
)

KREATIVT
Byggpausen (5 Loddstationen

¢ Vill du mer?

* Bygg med bara 20 bitar.
* Bygg nagot som kan rora sig.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




=

a )

KREATIVT
Fe I h a n d (@ Laddstationen

@ Skriv ditt namn med den hand du inte brukar
anvanda.

@ Rita ett hus, en katt och en sol med samma
hand.

@ Jamfor med din vanliga hand.

® 3 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Papper och penna)

- J

=

a )

KREATIVT
Spegel b. l den (@ Laddstationen

@ Ta ett kort med en halv bild.

Rita klart den andra halvan sa att den blir
likadan som en spegelbild.

@ Farglagg om du vill.

© 5 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Kort med halva bilder, penna)

- J




(o)
)

KREATIVT
Fe I h a n d (@ Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

e Skriv en hel mening med fel hand.
* Rita med bada handerna samtidigt, en spegelbild.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

=
)

KREATIVT
Spegel b. l den (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Rita ett ansikte dar bara ena halvan finns.
* GoOr en egen halv bild at nasta person.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




=

a )

KREATIVT
Femradersdikten 5 Ladderationen

@ Rad 1: ett ord (nagot du gillar). Rad 2: tva ord
som beskriver det.

@ Rad 3: tre ord om vad det gor. Rad 4: fyra ord
om vad du kanner.

@ Rad b: ett nytt ord for samma sak.

® 5 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Papper och penna)

- J

=

a )

KREATIVT
Gatukonstnaren 5 Ladderationen

@ Ga till kritplatsen pa skolgarden.

Rita nagot som ser ut att ga ner i marken: ett
hal, en trappa eller en grop.

@ Skugga morkt pa ena sidan. Da ser det 3D ut.

© 8 min © Skolgarden C["j Asfaltskritor)

- J




(o)

a )

KREATIVT
Femradersdikten 5 Ladderationen

¥¢ Vill du mer?

e Skriv en dikt om nagot trakigt sa att det blir
spannande.

* Skriv en femradersdikt pa engelska.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

\_ Y,
( 2 Skapa W
( KREATIV \
REATIVT
Gatukonstnaren o Laddurationen

¢ Vill du mer?

* Rita en illusion som en kompis kan sta i.
* Rita din tagg i 3D pa asfalten.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




=

a )

KREATIVT
La n d ko n s t (@ Laddstationen

@ Samla lov, pinnar, kottar och stenar.

@ Lagg dem i ett monster: en spiral, en cirkel eller
en fargskala.

@ Titta uppifran. Konstnaren Andy Goldsworthy
gor sadana verk.

© 8 min © Skolgarden C[ﬁ Det som finns pa marken)

- J

=

a )

KREATIVT
B I i nd ri tn i ng (@ Laddstationen

@ Ldgg din ena hand pa banken.

@ Rita handen utan att titta pa pappret. Titta bara
pa handen.

Pennan far inte lLamna pappret. Det blir konstigt
och fint.

© 4 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Papper och tuschpenna)

- J




(o)

a )

KREATIVT
La n d ko n s t (@ Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

e Gor ett verk med bara en sorts material.
o Gor ett verk som blaser bort eller smalter.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

- J

=

a )

KREATIVT
B I i nd ri tn i ng (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

* Rita en sko eller en kruka pa samma satt.

* Rita samma sak och titta pa pappret. Vilken bild blev
bast?

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

- J




( 2 Skapa 1
(
0 KREATIVT

RutfForstoringen o Loddstationen

~

@ Ta en liten bild med rutnat.
@ Rita av den ruta for ruta pa det stora rutpappret.

Nu ar bilden férstorad. Hur manga ganger
storre blev den?

© 8 min © Vid platsen - Grupprummet

C[j Liten bild med rutnat, rutat papper med storre rutor)

. Y,
( 2 Skapa 1
( KREATIV \
REATIVT
Vanskapsbandet © Laddsrarionen

@ Tejpa fast tre tradar mot banken.

@ Flata: ytterst till mitten, fran héger och sedan
vanster.

@ Spara bandet i din pausficka och fortsatt nasta
gang.

© 8 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Garn i olika farger, tejp)

- J




( 2 Skapa W
(
0 KREATIVT

RutfForstoringen o Loddstationen

~

¥¢ Vill du mer?

* Forstora tre ganger i stallet for tva.
* Forminska en bild i stallet.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

. _J
( 2 Skapa W
g KREATIVT A
Vanskapsbandet © Latdstarionen

¢ Vill du mer?

e Lar dig ett nytt monster: pilar eller sicksack.
e Gor ett band med fyra farger.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




=

a )

KREATIVT o . .
Den pahittade on © Laddstationen

@ Hitta pa en 6. Vad heter den?
@ Rita ons flagga och ett frimarke fran on.

@ Skriv tre saker som ar speciella med on.

© 6 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Papper och férgpennor)

- J

=

-
KREATIVT
Q Graffititaggen 5 Laddstationen

~

@ Skriv ditt namn eller smeknamn med tjocka
bubbelbokstaver.

@ Ge bokstaverna en skugga at samma hall.
@ Lagg till detaljer: pilar, stjarnor, glans.

© 6 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Papper, tuschpennor)

- J




(o)

a )

KREATIVT o . .
Den pahittade on © Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

* Rita en karta over on med teckenforklaring.
* Skriv 6ns nationalsang, fyra rader.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

- J

=

-
KREATIVT
Q Graffititaggen 5 Laddstationen

~

¢ Vill du mer?

* Gor bokstaverna i 3D med en forsvinningspunkt.
* Designa en tagg at en kompis.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




( 2 Skapa 1
(
0 KREATIVT

Omojliga Figurer (D Losdoracionss

~

@ Titta pa Penrose-triangeln pa instruktionsarket.
@ Rita av den steg for steg.
@ Varfor kan den inte finnas pa riktigt?

© 6 min © Vid platsen - Grupprummet

C[j Papper, blyerts, linjal, instruktionsark)

- J

=

a )

KREATIVT
Pa p pe rs b ro n (@ Laddstationen

@ Vik ett A4-papper till en bro mellan tva bocker,
20 cm isar.

@ Ldgg mynt pa bron, ett i taget.
@ Hur manga haller den? Skriv rekordet.

© 6 min © Vid platsen - Grupprummet

C[j A4-papper, tva bocker, mynt eller suddgummin)

- J




( 2 Skapa W
(
0 KREATIVT

Omojliga Figurer (D Losdoracionss

~

¥¢ Vill du mer?

* Rita den omojliga trappan.
e Hitta pa en egen optisk illusion.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

- J

=

a )

KREATIVT
Pa p pe rs b ro n (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

* Prova en annan vikning: dragspel, ror eller balk.
* Bygg en bro med 30 cm mellanrum.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




=

a )

KREATIVT
Ko r t h u se t (@ Laddstationen

Luta tva kort mot varandra sa att de bildar ett
talt.

@ Bygg tre talt pa rad och lagg kort som tak.
@ Bygg en vaning till. Hur hogt kommer du?

® 5 min © Vid platsen - Grupprummet 1 Kortlek

g J
( Q Klura W
( HJARNGYMPA \
.-Eoes
Sudoku (D> Lodaseationen

@ Valj en sudoku ur parmen.

@ Varje rad, kolumn och ruta ska ha alla siffror en
gang.
@ Anvand blyerts sa kan du sudda.

© 6 min © Vid platsen - Grupprummet

C[j Sudoku i pausparmen (4x4 eller 6x6))

- J




(o)
)

KREATIVT
Ko r t h u se t (@ Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

e Bygg tre vaningar.
* Bygg med en hand bakom ryggen.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

o)
N

HJARNGYMPA
s u d o k u (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

* Prova en 9x9-sudoku.
e Los pa tid och skriv tiden pa rekordkortet.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




o)

a )

HJARNGYMPA
O rd Fa b rl ke n (@ Laddstationen

@ Skriv ordet SKOLGARDEN hogst upp.

@ Bilda sa manga nya ord du kan av bokstaverna.
Varje bokstav en gang per ord.

@ Hur manga hittade du? Prova ett eget langt ord
nasta gang.

® 5 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Papper och penna)

- J

o)

a )

HJARNGYMPA
D u b b l a - kedl a n (@ Laddstationen

@ Bérja pa 1 och dubbla: 1, 2, 4, 8...
@ Hur langt kommer du i huvudet?
@ Prova sedan att rakna med 7 i taget upp till 100.

© 3 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Papper och penna (om du vill))

- J




Mo )
N

HJARNGYMPA
o rd Fa b rl ke n (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?

e Hitta ett ord med minst sex bokstaver.
e Valj ett annu langre startord.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

o)
N

HJARNGYMPA
D u b b l a - kedl a n (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Hur langt kommer du innan du behoéver papper?
e Rakna med 13 i taget upp till 200.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




o)

a ) )
HJARNGYMPA .m
o0
A ti ll o (3 Laddstationen

@ Valj en kategori: djur, mat, lander eller namn.
@ Skriv ett ord for varje bokstav fran A till O.
@ Vilka bokstaver var svarast?

® 5 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Papper och penna)

\_ J

o)

4 N

HJARNGYMPA
Ta n g ra m (3 Laddstationen

@ Dra ett figurkort.
@ Lagg figuren med alla sju bitarna.
@ Klart? Hitta pa en egen figur.

© 5 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Tangrambitar, ﬁgurkort)

- J




Mo )
N

HJARNGYMPA
[ 1 J
A ti ll o (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?

e GoOr det pa tid: tre minuter.
e Valj en svar kategori, till exempel yrken eller lander.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

o)
N

HJARNGYMPA
Ta n g ra m (3 Laddstationen

vy Vill du mer?
e Lagg figuren pa tid.
e Lagg en figur som bara visas som skugga.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




o)

a N

HJARNGYMPA
Labyrintbyggaren © Laddstationen

@ Rita en start och ett mal pa rutpappret.

@ Rita en labyrint mellan dem med
atervandsgrander.

@ Spara den sa att en kompis kan testa senare.

® 5 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Rutat papper, penna)

- J

o)

a N

HJARNGYMPA
M . n n es m a s ta re n (3 Laddstationen

@ Valj en lista pa minneskortet: pi:s decimaler,
Europas huvudstader eller planeterna.

@ Lar dig fem saker. Gor en bild i huvudet for
varje.

@ Vand kortet och sag dem utantill.

© 3 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Minneskort)

- J




Mo )
N

HJARNGYMPA
Labyrintbyggaren © Laddstationen

v¢ Vill du mer?

e Rita en labyrint i en cirkel.
e GoOr en labyrint med tva vagar som bada ar fel.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

o)
N

HJARNGYMPA
M l n n es m a s ta re n (3 Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Lar dig fem till. Kan du alla tio?
e Sag listan baklanges.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




o)

a )

HJARNGYMPA
G 5 t b u rke n (@ Laddstationen

@ Dra en gata ur burken.

@ Fundera lange innan du tittar pa svaret pa
baksidan.

@ Lagg tillbaka lappen. Kom du pa den?

® 3 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Burk med gator pa lappar)

- J

o)

a )

HJARNGYMPA
Ka rt ri ta re n (@ Laddstationen

Rita en karta over skolan eller din vag hem, utan
att titta.

@ Rita in minst fem viktiga platser.
@ Lagg till en teckenforklaring.

© 6 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Papper och penna)

- J




Mo )
N

HJARNGYMPA
G 5 t b u rke n (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?

e Skriv en egen gata till burken.
e LOs tre gator i rad utan att titta pa svaret.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

o)
N

HJARNGYMPA
Ka rt ri ta re n (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

* Rita kartan i skala: ett steg blir en centimeter.
* Rita vagen fran skolan till en plats du gillar.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




o)

a )

HJARNGYMPA
[ J
Huvudstadsjakten © Laddstationen

@ Valj en varldsdel.

@ Skriv fem lander och deras huvudstader ur
minnet.

@ Kolla i atlasen och lar dig en ny.

® 5 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Atlas eller kortlek med lénder)

- J

o)

s HJARNGYMPA \
R P
24-spelet (@ Laddstationen

@ Dra fyra kort. Ess ar 1.

Anvand alla fyra talen med plus, minus, ganger
och delat.

Svaret ska bli 24. Exempel: 8, 3, 2, 1 blir (8 - 2)
X (3 + 1).

© 5 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Kortlek utan kladda kort)

- J




Mo )
N

HJARNGYMPA
[ J
Huvudstadsjakten © Laddstationen

v¢ Vill du mer?

e Ta en varldsdel du inte kan sa bra.
e Lar dig fem flaggor till huvudstaderna.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

o)
N

HJARNGYMPA
24-5 pe l e t (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Klara fem omgangar i rad.
e Hitta tva olika l6sningar med samma fyra kort.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




o)

a )

HJARNGYMPA
o rd ke di a n (@ Laddstationen

@ Skriv ett ord, till exempel BOLL.

@ Nasta ord borjar pa sista bokstaven: LAMPA,
APA...

@ Hur lang kedja hinner du pa 3 minuter?

® 3 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Papper och penna)

. J
( Q Klura W
s HJARNGYMPA .. A
EO080
EngliSh sprint (@ Laddstationen

@ Valj ett tema: food, animals, sports.

@ Skriv sa manga engelska ord du kan pa 3
minuter.

@ Ringa in det svaraste ordet.

© 3 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Papper och penna)

- J




Mo )
N

HJARNGYMPA
o rd ke di a n (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?

e Bara ord med minst fem bokstaver.
e Gor ordkedjan pa engelska.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

o)
N

HJARNGYMPA
Eng l iSh spri n t (@ Laddstationen

¢ Vill du mer?

e Skriv en mening med varje ord.
e Valj ett tema du inte har provat.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




o)

a )

HJARNGYMPA
Vad kommer sen? 5 Ladderationen

Dra ett kort med en talfoljd, till exempel 3, 6,
12, 24...

@ Fortsatt foljden tre steg.

@ Hitta pa en egen f6ljd pa baksidan av ett
papper.

® 4 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Kort med talféljder och m6nster)

- J

o)

a )

HJARNGYMPA
O rd s teg e n (@ Laddstationen

@ Borja med ett kort ord, till exempel SOL.

Byt en bokstav i taget sa att det blir ett nytt ord:
SOL, SAL, SAK...

@ Hur manga steg kan du gora?

© 5 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Papper och penna)

- J




Mo )

a )

HJARNGYMPA
Vad kommer sen? 5 Ladderationen

v¢ Vill du mer?

e Hitta regeln i en foljd med tva steg, till exempel +2,
x2.

* Gor en foljd som ar sa svar att lararen far tanka.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

g _J
( Q Klura 1
s HJARNGYMPA .@ A
Ordstegen © Ladastationen

¢ Vill du mer?

e Bestam start- och slutord forst. Kan du ta dig dit?
* Anvand ord med fyra bokstaver.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




o)

a )

HJARNGYMPA
Ku be n (3 Laddstationen

@ Valj en farg.
@ Forsok fa hela den sidan i samma farg.
@ Klarar du ett kors pa en sida forst?

® 5 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Rubiks kub)

\_ J
( Q Klura W
( HJARNGYMPA \
..E084
Gissa och mat S

@ Valj fem saker i rummet.
@ Gissa hur langa de ar och skriv ner det.

@ Mat och skriv bredvid. Vilken gissning var
narmast?

© 6 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Linjal eller mattband, papper)

- J




Mo )
N

HJARNGYMPA
Ku be n (3 Laddstationen

v¢ Vill du mer?

e Los tva lager med instruktionsarket.
* Los hela kuben.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

J

o)
N

HJARNGYMPA
Gissa och mat 5 Loddstationen

¢ Vill du mer?

e Gissa och mat vikten i stallet, med en vag.
* Gissa hela rummets langd i steg och meter.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




o)

a N

HJARNGYMPA
Kortleksmagikern © Laddstationen

@ Valj ett trick i trickhaftet. Borja med nummer 1.

Ova tills du klarar det fem gdnger i rad utan
haftet.

Visa det for nagon nar det sitter. Avsloja aldrig
hemligheten!

® 6 min © Vid platsen - Grupprummet C[ﬁ Kortlek, trickhéfte)

\_ J
( Q Klura W
( HJARNGYMPA \
.-E086
Kodknackaren S

@ Ta ett hemligt meddelande ur kodkuvertet.

@ Varje bokstav har flyttats nagra steg i alfabetet.
Anvand chifferhjulet.

@ Knack koden och skriv svaret.

© 6 min © Vid platsen - Grupprummet

C[j Kodkuvert med meddelanden, chifferhjul)

- J




Mo )

a )

HJARNGYMPA
Kortleksmagikern © Laddstationen

v¢ Vill du mer?

e Lar dig trick nummer 2 och 3.

e Hitta pa hur du presenterar tricket, som en riktig
magiker.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

\_ J
( Q Klura 1
( HJARNGYMPA \
.-E086
Kodknackaren S

¢ Vill du mer?

e Skriv ett eget kodat meddelande till nasta person.

e Knack ett meddelande utan att veta hur manga steg
det har flyttats.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

- J




o)

a )

HJARNGYMPA
o o
Lasta ladan . Laddstationen

@ Las veckans gata pa ladans lock.
@ L6s gatan. Svaret ar koden till sifferlaset.
@ Oppnas laset? Skriv ditt namn i boken i Ll3dan.

® 5 min © Vid platsen C[j Lada med sifferlas, veckans géta)

- J

o)

(
HJARNGYMPA
Q Spege I Skrl Ft (@ Laddstationen

~

@ Skriv en mening bakldnges, sa att den bara gar
att lasa i en spegel.

@ Kolla i spegeln. Blev det ratt?

@ Leonardo da Vinci skrev sina anteckningar sa
har.

®© 4 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Papper, penna, liten spegel)

- J




Mo )

a )

HJARNGYMPA
o o
Lasta ladan 5. Laddstationen

v¢ Vill du mer?

e Skriv en gata som lararen kan anvanda nasta vecka.
e Los gatan pa under tre minuter.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

- J

o)

(
HJARNGYMPA
Q Spege I 5krl Ft (@ Laddstationen

~

¢ Vill du mer?

e Skriv spegelskrift med vanster hand.
e Skriv ett hemligt meddelande till nasta person.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




o)

4 )
HJARNGYMPA
Morsekoden B Loddstationen

Titta pa morsekortet. Kort ljud ar prick, langt
jud ar streck.

@ Lar dig ditt namn i morse.
@ Knacka det tyst pa banken med ett finger.

® 5 min © Vid platsen - Grupprummet ([ﬁ Morsekort)

\_ J

f =L

PRAKTISKA UPPDRAG
.
Bo k ba ra re n (@ Laddstationen

@ Ta traven med bocker som din larare har lagt
fram.

@ Bir dem till ratt hylla.
@ Stall dem i ordning och kom tillbaka.

(© 5 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Bocker som ska flyttas)

\ J




Mo )

4 )
HJARNGYMPA
Morsekoden B Loddstationen

¢ Vill du mer?

e Lar dig SOS och tre ord till utantill.

e Skriv ett meddelande i morse som nasta person far
losa.

< Klar? S3 gar du tillbaka

e Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

\_ J

i~ \

PRAKTISKA UPPDRAG
.
Bo k ba ra re n (@ Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

* Sortera bockerna i bokstavsordning efter forfattare.
* Hitta en bok pa hyllan som du vill l&sa.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




f =

PRAKTISKA UPPDRAG
[ ] J [ ] )
Vaxtskotaren 5. Laddstationen

@ Kann med fingret i jorden. Ar den torr?
@ Vattna de krukor som ar torra.
@ Ta bort vissna blad.

© 3 min © Vid platsen (E] Vattenkanna)

\_ J

f =L

PRAKTISKA UPPDRAG
Tavelputsaren © Laddstationen

@ Fraga lararen vilken del av tavlan som far
suddas.

@ Sudda med stora rorelser.
@ Torka med fuktig trasa om det behovs.

© 3 min © Vid platsen Cﬁ] Tavelsudd eller trasa)

\_ J




= \

PRAKTISKA UPPDRAG
[ ] J [ ] )
Va th ko ta re n (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Vand krukorna ett kvarts varv mot ljuset.
* Skriv datum pa en lapp néar du har vattnat.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

\_ J

o~ \

PRAKTISKA UPPDRAG
Tavelputsaren o Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

* Torka aven kanten och pennhyllan.

* Fraga om du far skriva dagens datum snyggt pa
tavlan.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

\_ J




f =

PRAKTISKA UPPDRAG
-
Pennvissaren o todtraione

@ Ta pennburken.
@ Vassa alla pennor som ar trubbiga.

Stall tillbaka burken. Tom vassaren om den ar
full.

(© 5 min © Vid platsen - Grupprummet

([ﬂ Vassare med vev eller handvassare, pennburk)

\_ J

f =1

PRAKTISKA UPPDRAG
Ladsorteraren (B> Loddsmationen

@ Ta ut allt ur materialladan.
@ Sortera: pennor, sudd, linjaler, saxar.

@ Lagg tillbaka allt i ratt fack. Kasta det som ar
trasigt.

(© 5 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Materiallédan)

\_ J




= \

PRAKTISKA UPPDRAG
-
Pe n nva ssa re n (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Sortera pennorna efter farg eller langd.
* Kasta pennor som ar kortare an ditt lilltfinger.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

\_ J

~ \

PRAKTISKA UPPDRAG
Ladsorteraren D> Loddstationen

¥¢ Vill du mer?

* Gor nya etiketter till facken.
e Rakna allt material och skriv en lista.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




f =

PRAKTISKA UPPDRAG
[ ] )
Stolsmastaren . Laddstationen

@ Stall alla stolar i grupprummet pa ratt plats.
@ Lyft stolarna, dra dem inte.
@ Kolla att det ser fint ut.

© 3 min © Grupprummet (\‘j Stolarnaigrupprummet)

\_ J

f =L

PRAKTISKA UPPDRAG
Bordstorkaren B Loddstationen

@ Spraya lite vatten pa ett bord som ar tomt.
@ Torka med stora tag tills det ar rent.
@ Fortsatt med nasta tomma bord.

© 4 min © Vid platsen - Grupprummet C["j Trasa och sprayflaska med vatten)

\_ J




= \

PRAKTISKA UPPDRAG
[ ] )
Stolsmastaren 5. Laddstationen

v¢ Vill du mer?

» Stall stolarna sa att de passar en grupp pa fyra.
* Gor det helt ljudlost.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

\_ J

~ \

PRAKTISKA UPPDRAG
Bordstorkaren 5 Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

* Torka aven fonsterbanken.
* Torka alla tomma bord pa under tre minuter.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




f =

PRAKTISKA gPPDRAG .
Skolgardsstadaren © Laddstarionen

@ Ta handskar, plockpinne och pase.

@ Plocka skrap pa den del av skolgarden din
larare har bestamt.

@ Rakna hur manga saker du hittade och slang
pasen.

© 8 min © Skolgarden C[ﬁ Plockpinne, pase, handskar)

\_ J

f =L

PRAKTISKA UPPDRAG
U td e I a re n (@ Laddstationen

@ Ta hogen med papper eller material.
@ Lagg ett pa varje bank.
@ Rakna att det rackte. Blev nagot over?

© 3 min © Vid platsen C[j Det som ska delas ut)

\_ J




= \

PRAKTISKA gPPDRAG .
Skolgardsstadaren © Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Sortera skrapet: plast, papper, ovrigt.
* Rita en karta over var det lag mest skrap.

$ Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
e Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

\_ J

~ \

PRAKTISKA UPPDRAG
U td e I a re n (@ Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

* Dela utien ordning som gar snabbast.
* Samla in och sortera i bokstavsordning.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




f =

PRAKTISKA UPPDRAG
»
B U d ba ra re n (@ Laddstationen

@ Ta kuvertet din larare ger dig.
@ Ga direkt till personen som star pa kuvertet.
@ Ta med dig svaret eller kvittot tillbaka.

© 4 min © Vid platsen ([j Kuvert eller léda)

\_ J

f =L

PRAKTISKA UPPDRAG
. :
La d a n sva rl g (@ Laddstationen

@ Ta checklistan som ligger i pausladan.

Kolla att materialet finns och fungerar: pennor,
bollar, kortlekar.

@ Skriv upp det som saknas och ge listan till
lararen.

(© 5 min © Vid platsen C[j Pausladan, checklistan)

\_ J




= \

PRAKTISKA UPPDRAG
»
B U d ba ra re n (@ Laddstationen

v¢ Vill du mer?

* Fraga mottagaren om det finns nagot att ta med
tillbaka.

* Ga direkt dit och tillbaka och ta tid.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.

\_ J

~ \

PRAKTISKA UPPDRAG
. :
La d a n sva rl g (@ Laddstationen

¥¢ Vill du mer?

* Sortera korten i kartoteket i nummerordning.
* Foresla ett nytt pauskort pa ett Din idé-kort.

< Klar? S3 gar du tillbaka

* Lagg tillbaka det du har anvant.
* Ga direkt till din plats och titta pa din uppgift.




