AKTIITET - TRAMING - INDULERING - BEVAEGELSE

Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Leg og bevaegelse

ALDERSGRUPPE:

Fra 4 ar

REKVISITTER:

Mikasa perleplader (varenr.

44453 pa a-sport.dk)
ANTAL:

2 el. flere

VARIGHED:

Fra 10 minutter

Mikasa - hgnseri:

Gavnlig gave til et par aktiviteter, der fremmer bade positive emotioner og endorfiner.

Farst kan man finde ind i en mindfulness mini aktivitet, mens man pusler hamaperlerne pa plads som en
flerfarvet Mikasa-bold. De mange finmotoriske gentagne beveaegelser viser sig at udvikle positive
emotioner i kroppen, der igen kan give en gavnlig virkning pa sundhed og trivsel.

Dernaest kan rekvisitten bruges til en mere fysisk kropslig aktivitet, hvor man maske kan aftvinge
kroppen en bunke endorfiner, der giver veltilpashed og tiimed sundhedsfremmende gevinster generelt.
Den gamle leg med hgnseringe eller marmorkugler kan ligeledes spilles med de sma perleplader som en
Mikasa-bold. To og to aftaler de to spillere en bane op mod en vaeg eller mur og opgaven er at komme
sa taet som muligt pa en optegnet linje eller cirkel. Cirklen kan vaere lavet af bade malertape, gadekridt
eller hvad de to spillere aftaler. Pladerne skal ikke kastes ud, men "slides” ud langs det glatte gulv.
Gennem en raekke runder finder de frem til en vinder ved at afgare, hvem der vinder den enkelte runde.
De kan eventuelt spille med henblik pa fgrst at na frem til 10 point.

SADAN G@R DU:

Deltagere Banen
Fx to deltagere starter et lille spil. De to spillere aftaler en bane op mod en vaeg eller
en mur.
_-A_
Malfelt Opgaven

Malet, en streg eller fx en cirkel kan veere lavet af Opgaven er at komme sé teet som muligt pa en
bade malertape, gadekridt eller hvad de to spillere  optegnet linje eller ind i cirklen.
aftaler.
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'Slides ud' Konkurrence
Pladerne skal ikke kastes ud, men "slides” ud Gennem en raekke runder finder de frem til en
langs det glatte gulv. vinder ved at afggre, hvem der vinder den enkelte

runde. De kan eventuelt spille med henblik pa ferst
at na frem til 10 point.
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