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Sadan bruger | beveegelseskortene

Pa hvert kort er der en bevaegelse, som | kan lave selv eller
sammen med bgrnene. P& bagsiden kan | se, hvad | treener
med den enkelte beveegelse. Lav gerne  gentagelser.

Bevaegelseskortene kan bruges forskelligt:

- Placér kortene i en aktivitetsterning. Bgrnene skiftes

til at sla med terningen, hvorefter barn og voksne laver den
beveegelse, terningen viser.

Til samling - Barnene vender pa skift et beveegelseskort,

eller den voksne kan veelge "ugens bevaegelser”, som hele gruppen
laver sammen.

- Tag kortene med ud og skab beveegelse pa
legepladsen, eller nar | er pa tur.

S0m overgang - Narl skal fra én aktivitet il en anden, kan

et beveegelseskort bruges som en sjov og aktiv overgang . X "Hop
géag UC ae&e eUC niy aAedueci uc .

Tal gerne med bgrnene om, hvad der fgltes sjovt, om noget var
sveert , eller om hvordan kroppen bevaegede sig? Pa den made
styrkes bade beveegelsesglaede, refleksion og faellesskab.

Bevaegelseskortene er en del af  Kroppen i kerneopgaven - en
indsats for medarbejdere i Kgbenhavns Kommunes
daginstitutioner.

Produceret af Arbejdsmiljg Kgbenhavn i 2025
lllustrationer: Tanke -streger/Mette Jeppesen
Lees mere pa www.arbejdsmiljoe.kk.dk/kroppen -i-kerneopgaven



http://www.arbejdsmiljoe.kk.dk/kroppen-i-kerneopgaven

p TR U S

Kom ned pa knee, sa du sidder pa dine
haele

Baj overkroppen frem , og hvil panden
mod underlaget

Placér dine arme langs siden af
kroppen med handfladerne opad

Sarg for, at dine skuldre og nakke er
afspaendt imens.



Med Barnet treener I:

Bevaegelighed i hofter. Samtidig er det en
hvilestilling, der beroliger nervesystemet.



To Io Do o Io Do

Leeg dig pa ryggen

Baj benene , og far knaeene ned

mod brystet

Hold leenden i gulvet imens

Peg nu dine fodsaler mod loftet

Grib sa fat om indersiden af dine fadder
Treek vejret roligt imens.



Med Billen treener |I:

Afspaending i hofter og leend. Samtidig
beroliger den nervesystemet



A
A
A
A
A

Leeg dig pa ryggen med bgjede knae og
fadderne pa underlaget

Leaeg armene ned langs siden af kroppen
Laft nu numsen, sa din krop danner en bro
Hold stillingen

Saenk sa langsomt broen igen.



Med Broen treener |I;

Muskler i ryg, baller og baglar.



A
A
A
A

Sta med afstand mellem fgdderne
Bgj nu ned i kneeene, sa numsen
kommer teet pa underlaget

Seet begge haender fladt i gulvet foran
dig - ryggen ma gerne veere lidt rund
Hop som en frg.



Med Frghop treener I:

Muskler i ben og ryg.
Bevaegelighed i hofter og ryg.



A
A
A
A

Leeg dig pa maven , og bgj knaeene, sa
fogdderne peger op mod loftet

Reek armene bagud , og grib fat om dine
fadder eller ankler

Laft brystet og benene op fra gulvet, sa
kroppen kommer til at ligne en gyngehest
Hold stillingen , og vug lidt frem og tilbage.



Med Gyngehesten traener I:

Muskler i ryg og bevaegelighed i lsend og
hofter.



To o To I»

Sta pa knee og haender

Seet teeerne i gulvet bag dig

Skub sa numsen op mod loftet, sa din krop
danner et omvendt V

Lad hovedet haenge mellem dine arme,
mens haender og fadder star fast i gulvet.



Med Hunden treener |I:

Muskler i skuldre og ryg. Beveegelighed i
skuldre, ryg, ben og fadder.



A Med din ene fod tager du et langt skridt
frem

A Bgj sa forreste knee, og lgft begge arme
op til vandret - den ene arm skal pege
fremad og den anden bagud

A Lad begge handflader vende nedad.



Med Bue og pil traener I

Generel styrke, stabilitet, udholdenhed
og balance.



K\’okodi llen

o Do Do P>

Leeg dig fladt pa maven

Straek begge dine arme lige frem foran
dig

Laft nu pa skift hgjre og venstre arm, sa
det ligner gabet pa en krokodille
Foretag skiftene i roligt tempo.



Med Krokodillen treener I:

Muskler i ryg og skuldre .



Leeg dig pa maven med armene bgjet ind
til kroppen og med haenderne placeret
ud for skuldrene

Streek nu armene sa meget du kan, sa din
overkrop lgfter sig fra underlaget

Vip nakken tilbage , og kig ligeud imens
Seenk dig roligt ned, og gentag gvelsen.



Med Slangen treener I.

Muskler og bevaegelighed i ryg.



Woen og katten

o Do To Do Do

Sta pa knae og haender

Skyd nu ryggen op mod loftet , og lad
hovedet falde let ned mod brystet

Hold stillingen

Svaj derefter i ryggen , og hold ogsa her
stillingen

Skift mellem ko og kat.



Med Koen og katten
treener I:

Beveaegelighed og afspaending i ryg.



A Leeg dig fladt pA maven med armene
ned langs kroppen

A Laft din overkrop og begge ben
samtidig, sa kun mave og hofte har
kontakt med underlaget

A Hold stillingen , og saenk dig langsomt
ned igen.



Med Graeshoppen treener I:

Muskler i ryg.



A
A
A
A

Sta med afstand mellem fadderne
Raek den ene arm sa langt du kan op
over hovedet . kom helt op pa taeer
Lad nu som om, du plukker et aeble
og leegger det i en kurv foran dig
Skift arm og gentag.



Med Plukke aebler treener I:

Bevaegelighed i skuldre og ryg.
Puls - hvis den udfgres i hgjt tempo.



A Seet dig p& numsen med bgjede knae og
fodderne lgftet fra gulvet

A Straek armene frem, mens du holder
balancen

A Blivi stillingen, seenk kort fgdderne , og
gentag gvelsen.



Med Sglgven treener |:

Muskler i mave og balance.



o Do o I»

Sta med afstand mellem fgdderne 0og med
armene ned langs siden af kroppen

Laft nu det ene ben, og bgj knaeet 90 grader
Bgj samtidig armen, sa albuen peger frem og
handfladen nedad

Hold stillingen, saenk sa roligt arm og  ben,
0g skift side.



Med Hejren treener I

Balance og koordination.



A
A
A
A
A

Leeg dig pa ryggen

Laft benene samlet lodret op mod loftet
Lad armene hvile langs kroppen

Skub nu hoften op, sa du hviler pa
gverste del af ryggen

Hold stillingen, seenk sa roligt ned igen.



Med Lyset treener I:

Balance, samtidig med, at den aflaster
treette ben. Beveegelsen hjeelper
kredslgbet i benene.



A
A
A
A
A

Sta pa knee og haender

Hold ryggen sa lige som muligt

Laft og straek nu hgjre arm og

venstre ben lige ud i luften

Hold balancen

Seenk roligt arm og ben, og skift side.



Med Tigeren traeener I:

Muskler i skuldre, ryg og hofter. Og
krydskoordination.



A St& med afstand mellem fgdderne og med
armene ned langs siden af kroppen

A Lgft nu dit ene ben bagud, mens du leener
overkroppen frem til vandret

A Blivi stillingen , og vend s roligt tilbage til
staende.



Med Flyveren traener I.

Balance og muskler i ryg og hofter.



o o T P>

Sta med afstand mellem fgdderne og
med armene ned langs siden af kroppen
Far nu armene frem, mens du laver en
lille runding @verst i ryggen

Handryggene skal vende mod hinanden
imens

Herefter fgrer du armene bagud, mens

du skyder brystet frem og op mod loftet.



Med Sommerfuglen
treener I.

Bevaegelighed i skuldre, bryst og ryg.



Den Usynlige stol

A St& med afstand mellem fgdderne,
mens du holder heenderne samlet foran
kroppen

A Bgj nu langsomt i knae og hofte, som om
du saetter dig pa en usynlig stol

A Hold stillingen , og kom langsomt op igen.



Med Den usynlige stol
treener |I:

Muskler i ben, baller, mave og ryg.



A Std med benene samlet og med armene
ned langs siden af kroppen

A Hop nu ud i bredstédende, mens du lgfter
armene i vejret

A Hop tilbage, s& ben og arme igen er
samlet . Gentag bevaegelsen.



Med Spreellemand treener I:

Puls og koordination.



Sta med afstand mellem fgdderne og let
bgjede knae

Laft nu den ene arm op og hen over
hovedet i en sidebgjning. Du har nu det
store C

Hold stillingen , og vend tilbage til start
Gentag til modsatte side.



Med Det store C treener I;

Bevaegelighed og straek i skuldre og ned
langs siden af kroppen.



A
A
A
A

Sta med afstand mellem fadderne og let
bgjede knae

Buk dig nu forover med overkroppen

mod knaeene

Bevar svajet i leenden imens

Laft op i ryggen, og gentag bevaegelsen.



Med Laft ryg treener I

Rygmuskler.



A
A
A

Sta med afstand mellem fadderne

Far den ene arm skrat op mod loftet

Baj nu let ned i knaeene, lzen dig frem
mens du rotereri  overkroppen , og farer
albuen mod modsatte knae

Gentag med den anden arm.



Med Diskodanser treener |:

Puls og koordination.



A Std med fgdderne lidt fra hinanden

A Bgjnuletnedi knee, og lad haelene slippe
underlaget, imens du drejer overkrop og
hofte fra side til side - som om du tarrer
fogdderne af i et gulvtaeppe.



Med Twist treener |:

Puls og koordination.



Sta med fadderne samletog  med
armene ned langs siden af kroppen
Tag nu et stort skridt frem

Bgj i begge ben, sa laret pa det forreste
ben er vandret, og det bageste knae
saenkes mod gulvet

Gentag med det andet ben forrest.



