EN FRISK GENERATION

TEMA Aventyr - Friluftsliv — Inte forstora

Redskap: Koner, lagband, artpase/kopp med vatten
Infor passet: Fokus ar att fa upp blicken hur man kan med hjélp av fantastin kan anvanda
naturen som inspiration till rérelse.

En viktig del av allemansrétten &r att du inte fér skada naturen. Om du vill bygga nagot

fér du anvénda grenar och pinnar som ligger pd marken men du far inte bryta grenar fran
trad. Du far klattra i trdd och pa berg men inte riva ned véxter eller djurbon.

Uppviarmning:

Alla ekorrar byter bo: Alla deltagarna utom en stéller sig vid ett varsitt trad, sten (alt kon)
och ar ekorrar. Mark garna traden/stenen genom att lagga ett band.

Lekledaren ropar: Alla ekorrar byter bo! Det géller nu fér alla att springa till ett annat bo
(trad). Den som fran boérjan blev utan bo ska givetvis ocksa springa. Den som blir utan, far
sta och heja pa de andra. Lekledaren tar bort ett bo vartefter som deltagarna aker ut.
Leken fortsatter tills det bara finns en ekorre kvar.

Alternativ: alla utom en &r ekorrar och den sista &r rdv. Réven ropar "Alla ekorrar byter
bo” och ska dérefter férsdka kulla de som springer. (endast ett bo &r skydd) blir man
kullad blir man rav ihop med den férsta raven. Pagar tills alla ar révar. Ledaren tar bort
bon allt efetrsom sa att det blir svarare och svérare.

Aktivitet 1:

Hinderbana Natur: Méark ut en hinderbana med hjalp av koner/lagband i narmaste
skogsdunge eller park och ta hjélp trdd och stenar i néarheten for att skapa en
hinderbana, bara fantasin satter granser. Lat garna barn och vuxna vara med och
bestdmma banan.

Aktivitet 2:

Stafett: Balans i terrang. Dela upp i tva lag som stéller sig i tva led. Goér en kort bana déar
deltagarna ska balansera en artpase pa huvudet. Exempelvis éver en sten, under en gren
etc. Vid varvning véaxlar man till nasta i ledet.

Alternativt fyll en kopp med vatten som ska balanseras utan att spilla, de laget med

mest vatten i slutet vinner. ( OBS bér finna svatten att fylla pa om nagon spiller ut allt;
rékna antal ganger som laget behéver fylla pa i sé fall)
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Aktivitet 3: (Om tid finns)

Utmaning: Utmana deltagarna i jargarvila, valj varsit trad att std emot,

Alternativ: finns ingen védgg kan man testa att sta rygg mot rygg

Avslut:

Samlas i ring. Lat alla vara tysta, vad i naturen kan ni héra ? Nagot djur?
Dérefter diksutera tillsamans Veckan Kluring

Reflektion — hur blev det?

Fraga deltagarna vad de tyckte om évningen. Hur kan évningen anpassas for att férenklas
respektive utvecklas for att passa gruppen annu battre? Hade nagot utifran din roll som
ledare kunnat vara tydligare.
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