HALSA

Rorelsegladje i skogen

Det ar roligt att hoppa, klattra, krypa och réra pa sig i skogen. Naturparkour handlar om att
ta sig fram i skogen pa ett lekfullt och roligt sétt fran punkt A till punkt B. En stock, en sten,
ett trad eller en rot...kan ni ta er 6ver, under och forbi.

Forberedelser: Be barnen ha pa sig stadiga tossor och klader som ar latta att rora sig i.
En vattenflaska kan ocksa vara bra att ha med. Bekanta dig med skogen och kolla fardigt
vilka stubbar, stenar och grenar som &r sékra att hoppa pa eller hanga i.

Material: Forsta hjalp vaska, kan vara bra att ha med ifall nagon trampar snett och stukar
foten eller dyl.

Borja alltid med att varma upp kroppen. En fartfylld lek kan vara bra att peppa barnen
med, hoja pulsen och 6ka kroppstemperaturen. | Naturparkour anvands handerna ofta
som stod i marken och pa hinder. Det ar darfor extra viktigt att varma upp handlederna
ordentligt. Strecha ocksa de muskelgrupper som kommer att anvandas mest. Varm upp i
ca 10-15 min.

Naturen ar full av majligheter. Bérja med latta 6vningar anpassade till barnens alder och
erfarenhet av att rora sig i naturen. Ni kan t.ex. hoppa upp pa nagra stadiga stubbar eller
stenar, hoppa 6ver stora rotter eller laga nedfallna stammar, klattra upp fér ett berg och
hanga i en stadig gren pa passlig hojd osv. Man kan 6va en sak i gangen eller 6ka
svarighetsgraden med att springa fran stélle till stalle och géra dem i farten.

Lar barnen att alltid férst kdnna pa det de tankt ta avstamp fran, svinga sig i eller hoppa till
innan de gor det. Stenar kan vara losa, mossor hala och grenar murkna. Se ocksa efter att
det inte finns annat skrap som doljer sig i naturen. Pa det séattet minskar riskerna for
olyckor. Se upp for vassa kvistar d& ni ror er. Ta ocksa hansyn till naturen och férsok réra
er utan att lamna allt for mycket spar efter er.

Avsluta med t.ex. en diskussion kring vad som var utmanande och vad som var roligast.



