


Haeng kalenderen pa en snor. Lav et hul i hvert hjgrne med en hulmaskine, og haeng dem pa en snor
eller et gaveband. Man kan evt ogsa haenge kalenderen op med klemmer, som tgj pa en terresnor.

Rul hvert afsnit sammen, bind et gaveband om rullen, samt et til-og-fra-kort hvor da-
toen star pa. Haeng rullerne pa et trae / plante / reol, og leg at det er dagens julegave.



Gynge

Julekalender 2018

Med remser af Lotte Salling

Kroppen pa toppens aktive julekalender retter
sig mod de 0-6 arige bgrn. Hver dag i december
maned, saetter vi barns bevaegeglaede og bevae-
getrang i fokus. Bevaegelserne er inspireret af
18 forskellige grundbevaegelser og med gje for
stimulering af bgrns basale sanser. Bgrn over
hele verden har naturlige forudszetninger for
udvikling af grundbevaegelser og bevaegelserne
udvikles i et udfordrende og varieret laerings-
miljg bade inde og ude. De basale sanser har
stor betydning for bgrns motoriske udvikling
og understgtter forudsaetningerne for lering.

Kroppen pa Toppens aktive julekalender er lavet
i samarbejde med forfatter og afspaendingspae-
dagog Lotte Salling. Bevaegelserne understgttes
af et lille vers, sa bade den kropslige og sproglige
udvikling stimuleres. Julekalenderen kan bruges
af bade store og sma. Bgrn bevaeger sig mere,
nar vi voksne deltager i den fysiske aktivitet.

Trille
Klatre

Gribe

Vippe

Vi haber, at | sammen kan blive inspireret til et
legende bevaegelsesunivers, hvor kreativitet og
eksperimenterende med bevaegelserne giver
alle sved pa panden og rgde kinder.

Sundhedsstyrelsens anbefalinger:

Bgrn under 1 ar: bit.ly/2DrrAsh
Bgrn 1-4 ar: bit.ly/2JLJuQG

Hvert dag kan indledes med:

Det er hoppedag i dag,

Ska’ vi hoppe? - Ja vi ska..

"Hoppe” erstattes med dagens bevaegelse.

Springe

Efter verset, inden bevaegelsen kan man ogsa rabe:
Ud pa gulvet i en fart,
1-2-3, sA si’r vi: START.

Skubbe

Krybe

Snurre

Traekke

Balancere




muskel-led-
sansen og
koordination

HopPe

Bevaegelse
Jorden braender, Av min ta!
Den er varm at traede pa.
Sa hvis du har kvikke ben,
hopper du fra sten til sten.

Loeg forskellige ting pa gulvet imellem magblerne som I skal hoppe pd, uden
Idéer at rgre gulvet. Leg legen udenfor, pa legepladsen eller i skoven, hvor I finder
sten og grene. Hop ned fra sten, stole, bcenke og sd videre



Balancesans
og ligevaegt

VipPe

Bevaegelse

Vipper kraever, som du ved,
to der vipper op og ned.
Derfor har man ikke held
til at vippe med sig selv

Find en vippe - vip selv eller sammen og mcerk forskellen. Lav ogsd en mini-
vippe, som for eksempel et lille broet henover en kcevle og prev at fa vippen
i balance

Idéer



Rum- og
retnings-
fornemmelse

sparke | [55™

Bevaegelse
Find en fodbold at ta’ med.
Vi skal sparke den af sted.
Teem sa bolden, nu og da,
sigt pa malet og fyr af !

) Lav et mal og prev at sparke til bolden, sG den rammer.
Idéer Spark bolden til hinanden og prev at "toemme” den.
Brug gerne en blgd, stor bold. Til de sma kan en badebold bruges.



DgnsSe

Bevaegelse

Nar man danser, bli’r man glad.
Seerligt nar man fglges ad.
Raek nu handen til en ven

og syng: "Nu’ det jul igen”

Samarbejde
Pulsen op

Idéer Lav ogsa dansekceden ude, hvor | forcerer bakker og “bjerge”,
sa danse-pulsen kommer op.



Balancesans

< %

Snurre

Bevaegelse

En tornado er for sej!

Se, den snurrer denne ve|!
Kom, tornado, pust dig op,
snur dig som en snurretop.

) Veer tornadoer, der snurrer rundt mellem hinanden - forst den ene vej og sa
Idéer den anden. Er god ude pa en stor groespleene. Hvor mange gange kan man
snurre, for man bliver svimmel?



Koordination
krydsbevagelser

KryPe

Bevaegelse
Firben kryber rask af sted,

sa man knap kan fglge med,
mens en skildpadde kan g3,
sa den naesten gar i sta.

Kryb skiftevis hurtigt og langsomt - for eksempel rundt om, hen over og
under ting

Idéer



Kaste og Gibe

Bevaegelse

Kan man gribe regn og sne?
Hvad med vinden, kan man dét?
Kom, vi kaster hvad vi har.
Op med handen og vaer klar!

Rum- og retnings-
fornemmelse
og muskelledsans

) Prov at kaste og gribe forskellige ting og tal om, hvad der er let eller sveert.
Idéer “Bolden” kan udskiftes med for eksempel en handske, sko, hue, bamse, grees,
kastanjer, og sa videre. Prgv ogsa at ramme en spand med bolde, grene og
sa videre



Balancesans
og fart

Svinge

Bevaegelse

Prgv en svingtur, hvis | tgr.
Vil | se, hvordan man ggr?
Sa tag fat og sving jer rundt.
Ilkke falde - det ggr ondt!

Idéer

Bgrnene svinger to og to. | giver de mindre bgrn en svingtur.



g Folesans og ro

Magsage-
historie

Bevaegelse
Vask din bil med skum og vand,
vaek med alt det dumme sand.
Puds nu bilen med en klud,

til den skinner og vil ud.

Idéer Fortecel digtet mens I laver en bilvask pd hinandens rygge eller jeres egne ben



Traekke og Skubbe

Bevaegelse

Brug din styrke: Hiv og traek,
eller prgv at skubbe veek.
Der ma superkraefter til

| et superhelte-spil.

Muskel-
ledsans og
Stabilitet for
kroppen

) Bgrnene troekker hinanden rundt pa teepper, i murbaljer eller lignende. De kan
Idéer skubbe til cykler, pG voeggen og sad videre.
I kan toenke pa kamplege, som har mange elementer af at troekke og skubbe.



Krydsbevae-
gelser og
koordinering

Kravle

Bevaegelse

Billen kravler over sten,
med de travle billeben.
Vi ma se, hvor den gar hen,
lad os kravle li'som den!

Scet ting frem som | kan kravle hen over, under eller rundt om. Tag ud i natu-
ren og prev at finde sma dyr der kravler - folg efter og se hvor de kravler hen

Idéer



Balancesans
og krops-
rotationer

Idéer

Trilje

Bevaegelse

Hvem kan trille som en bold?
Jo, den lille fraekke trold.
Triller ind i bgrn for sjov,

nar de leger i hans skov.

En hdndfuld barn er sma trolde, der triller, mens de andre hopper rundt og
skal undga at blive trillet ind i. Find ogsa forskellige ting frem - inde og ude -
og se om de kan trille



Balancere

Bevaegelse

Floden her er lang og dyb,
fuld af giftigt vand og kryb.
Balancér, hvis du er go’,
over flodens smalle bro.

Balancesans

Loeg breet eller snor frem - eller tegn en kridtstreg - som | skal balancere pa.

Idéer Prov at passere hinanden pa broettet og se om | kan undga at falde ned. Leg
ogsd med at balancere pa forskellige mgbler, pd legeredskaber, i et troe, sam-
men som cirkusartister og sd videre
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Gynge

Bevaegelse
Gynger kan man gynge pa.
Se pa himlen - kan du na?
Prov at straekke dine tae'r,
peg pa solen lige dér!

Balancesans

Find gynger og prov at pege med tden mod solen eller himlen mens i gynger -
tor | lcene jer tilbage? - hvor hgjt ter | gynge?

Idéer



Muskelledsans
Og balancesans

Hipke

Bevaegelse
Hinkeruder tegnes tit
som en sjov figur af kridt.
Farst skal foden hinke frem,
vende om og hinke hjem.

Tegn hinkeruder m kridt og hink frem og tilbage. Hink pa et ben, to ben, forlcens,

baglcens og sa videre. Til de starre barn kan I finde "hinkeregler” pa nettet




Gadedrengelgb

Bevaegelse
Gadedrengelgb er sveert,
men enhver kan fa det laert:
En-to-byt, og én-to-byt!
Hvis du snubler, sir du “Pyt”

Koordinering —
mange bgrn er i
skolealderen for
de kan

Prov gadedrengelgb i forhold til almindeligt leb - kan | finde ud af det?
Start langsomt og scet sa farten op

Idéer



Lgbe og
lgbe sidelaens

Bevaegelse

Tag en Igbetur med mig.
Skal vi fglges samme vej?
Eller hvad med sidelaens?
Prgv at taelle skridt imens!

Pulsen op og
rumretningssans

To og to, lob sammen og overfor hinanden, mens | for eksempel tceller 10
lebetrin til siden, skifter og leber den anden vej

Idéer



Springe

Bevaegelse

Nogle folk, der dyrker sport,
springer langt, og andre kort.
Vi kan male, hvis du vil:

Tag nu tillgb og spring til!

Koordination
og timing

Spring og mal om | kan sla jeres egen rekord efter nogle gange.
Indenfor er muligt - men lettere pa groesset eller i sandkassen

Idéer



Kropsbevidsthed
og skift af
hastighed

Trampe - Liste

Bevaegelse

Nar en tiger tramper glad
ud i junglen efter mad,
lister alle andre veek,

inden poten siger “SMAK”.

Tramp mens | siger de farste to linjer, list sa i de noeste to og klap
til sidst hoenderne sammen

Idéer



Spejle-leg

Bevaegelse

Er du god til spejle-leg,
sa bevaeg dig li'som mig!
Spejlelegen gar pa tur.
Kan du spejle min figur?

Muskelledsans

To og to overfor hinanden, hvor den ene laver en fjollet figur, som den anden
Idéer skal spejle - derefter byttes. Lav ogsa i en rundkreds hvor en hopper ind i mid-
ten og viser noget, som de andre skal spejle. Lav ogsa figurerer nede pa gulv



Koordination

Ga

Bevaegelse

Vi blev fgdt med to ben p3,
sa vi selv ku’ sta og ga.
Lige ud, ja dén er nem.
Prgv sa bagleens — den er slem.

Idéer v jer i at ga pa forskellige mdder - bagud, til siden, pa skrd, eller ga pa hecele,
teeer, pa siden af foden osv.



Kroppeniro

AfSpanding

Bevaegelse

Er du treet, sa lzeg dig ned,
giv din stakkels krop lidt fred.
Ggr dig tung fra top til ta,
bare maerk dit hjerte sla.

Lig med hcenderne pd maven, troek vejret og ger jer tunge og afslappede -
find evt lidt afslappende musik

Idéer



Klatre

Bevaegelse

Far du klatrer pa en veeg
og et klatrereb, for skaeg,
og de bjerge der er starst,
er det bedst at traene fgrst.

Koordinering

Prov at klatre pa forskellige ting, magbler, legeredskaber, op i et troe, en ribbe

Idéer
eller i et reb. Hvor er det henh. nemt og sveert at klatre?



24

Puls€n opP

Bevaegelse
Hvem kan flyve hgijt i sky,
rundt til barn i hver en by? Pulsen op
Ud med gaver suser han.
Jo, den rare julemand!

N

KA L

T 1
P. .9)‘.

Lig pa maven og loft ben og arme — flyv og vip fra side til side. Eller flyv rundt
mellem hinanden.

Idéer
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