
Mycket energi?
Suttit stilla

länge?

RÖRELSEPAUS

Dra ett kort, gör  det som
visas och gå sen tillbaka till

din plats.

Gör gemensam rörelsepaus med alla i klassen eller
låt eleverna göra enskilt vid behov.



RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK



SPRING
2  varv runt skolan

Hoppa
3 0  G Å N G E R

Dansa 
S O M  E N  B L Ä C K F I S K

5 0  S E K U N D E R

HOPPA

S O M  E N  G R O D A  

1 4  G Å N G E R



RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK



Hoppa
hopprep

1 minut

K L Ä T T R A

p å  l å t s a s  i  

4 0  s e k u n d e r

Plankan
I  20  SEKUNDERSitups

M I N S T  8



RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK



ROBOT
dans

Tåhävningar
1 6  G Å N G E R

Knäböj
1 4  S T Y C K E N

BALANS

1 5  S E K U N D E R / B E N

40 sekunder 



RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK



Armhävning
minst 5

B U R P E E S

m i n s t  5

Sparka bakåt
9  GÅNGER /BEN

Från sida till sida
M I N S T  4  S T Y C K E N



RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK



SPRING
på stället med höga knän 

30 sekunder

Luftcykla
2 0  S E K U N D E R

Benlyft
1 0 / B E N

HISSEN

K R Y P  I H O P  O C H  H O P P A  S Å
H Ö G T  D U  K A N

8  G Å N G E R



RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK

RÖRELSEPAUS
BRAIN BREAK



Sidhopp
14 stycken

F L O S S A

2 0  s e k u n d e r

baklänges
TILL  KOMPISGUNGAN

OCH  TILLBAKA

Hoppa jämfota
T I L L  B A S K E T K O R G E N

O C H  T I L L B A K A

Gå


