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) ) Tarningsspel. _
Hamta en tarning. Turas om aft sla faringen.
. 1= Gor en burpees

2 = Snurra tva varv
2 =Dansa i tre sekunder
° 4= Gora fyra armhaviningar
5 = GOr fem knalbo)
6 = Hoppa sex gancer
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Hinderibana. )
. Bygg en liten hinderbana och 1af .
dlla i familien gora den minst en
oANG.
. Ute eller inne.
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) Kulerbyttedagen.

Ldgg ut en madrass pd golvet, ndrefa ett o
lisgunderlag fran forradet eller godkann att
Just IDAG ar det ok att gora kullerbyttor i

. hemmets storsta saing. Samla inop sa

manga kullerbyttor som ni kan undergaagen!
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Hoppa nagel | :

8 |etaupp en hage utomnUs pd en skolgdird,
_ rita en hage pd garden nedanfor er
lagenhet eller tejpa upp en hage pa golvet

nemmal
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Spraftelgubbelhopp varje timme. o

] Satt en klocka till att ringa en gang varje
fimmme. Varje gang klockan ringer gor ela
familien 20st spratftelguboehopp var.
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) _SoONndag = UTEdag! )
fAlla vader ar, utevader, om sd barg for en
e liten stund. 4 gd ut idag. Oavsett vader. Vi @
tror att tid spenderad utominus ar tid |
rorelse. Behover du inspiration pd vad ni
ska gora ute denina dag foreslar vi
Promenadbingo som fjnns att hitta pd
e Utebarn.se eller via dgnna QRkod:  ®
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) Ballongleken!
Blas upp en (eller flera) ballonger Eller °
anvand en boll om ni ar ute) och hdlps &5
adlla i familjen att halla ballongen i luften sa
lange som maojligt.
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. Hoppa pa ett benl
. Varje gding du och/eller barnen ska
oA 1ill toaletten och fill koket MASTE i
hoppa pa ett ben!
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Balansgdng.
Hitta sd_manga olika stdllen du kan forattgd e
balansgding. Tnne, ute, #O\ fill och med troskeln
mitt emellan inne och ufe. En stock i skogen, en
linje i vardagsrumsgolvet eller en frottodrkant.
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Sté pa ett ben sd Jange qu kan.

Kan i lika lange pq bdda’benen? Vem | .
familj en Ihar bast balans? Vad hdnder med
alansen om ni blundar eller Ndller

nandernna pd huvudet?
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: Fredagsmys?
° Kor 5 upphopp i varje reklampaus. .
Streamat utan reklam? Satt en dggklocka
pa 1B minuter, gor 5 PPNOPP Varje ¢ang
° som klockan ringer.
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Peflexrundal .
e Hlaceraut reflexer pd enlogom runda. Nar

morkret fallit, kia er varm, ta med ficklanmpor
och folj reflexerna.




P UTEBARNGS
" PORELSEKALENDER .




P UTEBARNGS
" PORELSEKALENDER .

Sondag = UTEdag, H<h\/ﬁe+s}<?rf Korten ﬂnms\
e aftloada rer i tva versioner 2-54r och 6-104r) e

pa Utebarin.se eller via QR-koderna Indr:
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_ Jagarvila.
e Ruyggen mot vdggen, boj benen och sjunk e
nerat moft golvet fills du har 90 graders
vinkel i bade noft och kna.
Vem star langst i familien?
L ] °
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Dansa Pausa.
o Konnnner ni indg radioplagan, ‘Dansa
Pausa" med Panetoz? Satt pd laten pd
Nog volym och dansa loss tillsammans!
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. fd spindel.
Kommer ni indg ovningen fran gyminastiken |
e skolan? Om infe sa.gor en snabb  googling...)
Vem orkar langst? Ar def mamma, S-aringen
med grym styrka eller 12-dringen med vassast
. balans?
° . °
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Burpees
Denna frukfansvarda underbara Klassiker!
(Opekant? Googla..) Samla ihop sa manga
ni kan fillsammans i familjen!
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X Dansal : :
Lat alla i hemimet valja en eller tva favoritiatar. e
A le)elq listan och rocka loss | vardagsrummet!
ngen findans utan bjud varandra pd era
basta eller tokigaste dansmoves.
L ]
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Annoriunda adventsstjarnor.
Ta er ut i naturen NAgonstans. Plocka 5-6
8 pinnar i ungefar lika langd. Bind 1‘no€ andarna
med snore/band sa att pinnarna bildar en
stjidrna. Hang stjarnan utominus eller ta in och
. dekorera med Jjus.
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Sondag = UTEdag. ORDJAKT.

. SKriv ner valfritt ord. Ga ut och hitta saker som ¢
passar pd varje bokstav i ordet. Exer%)el\/is_
UTERARN! = URroja, Trad, Enrisbuske, Badsjo,

) fAstalt, Nuyckeknippa.
Obs. ¢ar ju séklart aft ocksa gdra inomnus...)
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Huvud, axlar, knd och 14. .
Sjung eller spelg och kor de*mm rorelsesdng
flera gdnger under dagen.
° [ ]
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. Skapa musik.
Ga ut eller in och hitta sa manga olika saker gu
8 kan som skapar olika iud. T.ex. tva pinnar slds
Mot varandra for att skapa en rytm, smasten i
en inoptejpad toarulle blir en mardckas, skor mot
asfalten blir bastrumman.

o Ror er 1ill rytmernnal
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Ljuslyktor.

e Ga ut fillsammans och gor snolyktor. Enklast @
ar det ju for er som har sno men med lite
kreativitet ocn Vi Hq odr det ocksa aft £ fill

fina Jjuslyktor av stenar.
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Dansa juldanser!
. Dansa kring granen inomhus hemma eller o

dansa kring granen ute om du‘ fraffar slakt
eller vanner denna dag.
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En liten aktivitet varje dag.
For att minska stillasittandet ociioka rorelsegladjen.




