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Inledning

Nu haller du i ett hafte som ar tankt att anvanda som en aktivitet i en
mindre grupp om 10-15 deltagare, en aktivitet for att gora nagot
annorlunda exempelvis under en idrottskola. TillhGrande detta hafte finns
en lada med de material som behdvs, i texten till varje dvning framgar
vilket material som kravs. Varje 6vning ar ocksa graderad efter
svarighetsgrad samt att tips pa tillvagagangssattet for reflektionsfragor
kan goras djupare ju mognare gruppen ar. Svarighetsgraderna ar

Bla = Latt, Rod = Medel, Svart = Svar.

Anvand ovningarna i Aktivitetsboxen som en kul och lekfull aktivitet som
sedan kan utvecklas till att 6ka tilliten, respekten eller
samarbetsformagan. Efter varje 6vning samlar du gruppen och gor
ett reflektionssamtal om den genomfdérda 6vningen innan ni borjar pa
nasta ovning.

Du som ledare satter sjalv inop de dvningar du 6nskar, beroende pa
tidsatgang och svarighetsgrad. Varje "block” av 6vningar maste dock
vara i minst 45 minuter inklusive efterfoljande samtal . Tank pa att
instruera varje 6vning tydligt sa att alla deltagare forstar.

Borja alltid med att samla gruppen och berétta att ni ska prova nagra
odvningar/aktiviteter som ni gor i samarbete med SISU
Idrottsutbildarna. Fraga garna om gruppen kanner till SISU
Idrottsutbildarna och om gruppen vet vad SISU ldrottsutbildarna gor.
SISU Idrottsutbildarna som ar idrottens utbildningsorganisation. Forklara
aven vad som ska handa idag och om det ar nagot speciellt som ar
viktigt att tanka pa. Exempelvis

— ldag ska vi prova nagra évningar dar alla maste vara tysta.

Om ni anvant Aktivitetsboxen tidigare sa aterkoppla garna fran gardagen
med nagra fragestallningar hur de upplevde 6vningarna, om nagot var
svart samt om det finns nagot viktigt att ta med sig fran aktiviteten o.s.v.

Onskar du ytterligare stéttning, kontakta garna konsulenten i din
kommun.

Sundsvall/Timr&/Ange Harnosand

Gunnar Wallberg 010-476 48 69 Andreas Johansson 010-476 48 72

Lena Andersson 010-476 48 70 °
Kramfors/Solleftea

Magnus Forsberg 010-476 48 71 Janne Hellstrém 010-476 48 73

Ornskodldsvik
Anna Vistrom 010-476 48 59



1. Stapaled

Gruppen ska sta pa ett led eller i en U-formation. Utifran en fraga eller en
uppmaning fran dig som ledare ska deltagarna sedan placera om sig i
ledet. Exempelvis "vilken manad ar du fédd”? Januari ska sta langst fram
i ledet och december langst bak. Nar de ar klara kan du lata var och en
saga vilken manad de ar fodda i sa far alla saga nagot och samtidigt fa
kunskap om varandra.

Syfte: Trygghetsskapande, rorelse, presentation, trygghet,
kommunikation

Grupp: Obegransat antal

Material: Inget

Svéarighet: BI&, rod beroende pa fraga och variant

Handledning: Tank igenom syftet med 6vningen och valj fragestallningar
och/eller uppmaningar utifran detta. Ofta &ar det bast att gruppen star sa
att alla kan se varandra.

- Stall er i alfabetisk ordning efter fornamn; a-0

- Stall er i ordning utifran efternamnen.

- Stall er i ordning efter kroppslangd.

- Stall er efter farg pa kladerna — fran ljusast till morkast

- Sta efter hur dags du gick upp i dag pa morgonen.

- Vilket datum &r du fodd?

- Vem ar fodd narmast respektive langst bort ifran denna plats?

Variant: For att 6ka svarighetsgraden kan man anvanda bank eller stock.
All forflyttning maste ske uppe pa banken/stocken och det ar allas ansvar
i gruppen att ingen ramlar ned pa marken/golvet.

2. Fritt fall

Det ar en fordel om paren ar ratt lika till lAngd och storlek. Den ena
personen star bakom sin kamrat, i samma stallning som nar man ska
knuffa pa en bil som fatt motorstopp, vilket innebar en stor understddsyta
(sta brett med latt bojda ben). Den bakre personen lagger sina hander pa
den framres skuldror vilken spanner sin kropp och lutar sig forsiktigt
bakat. Den bakre personen haller emot och "gungar” nu lugnt den andre
uppat och nedat med sma rorelser.

Syfte: Trygghetsskapande, tillit, utmaning, fysisk kontakt, hansyn
Grupp: Parvis

Material: Inget

Svarighet: Rod, svart beroende pa alder och grupp



Handledning: Visa sjalv och kontrollera att alla star sékert med stor
understodsyta. Visa ocksa hur en "spand, men avslappnad” kropp beter
sig. Var observant pa att alla behandlar sina kamrater med stor hansyn
och respekt.

Variant: Nar denna lugna gungande rérelse sker pa ett tryggt séatt kan
man 6ka utmaningen i évningen genom att lata den bakre personen ta
ett litet kort steg bakat sa det blir en decimeterstor lucka till den framre
personens skuldror. Lat kamraten falla och fanga tryggt upp. Det &ar
viktigt att bada personerna ar medvetna om vad som kommer att ske.

Kommentar:
Det behover inte bli svarare for att gruppen ar yngre, utan snarare tvart
om att det ar svarare att fa vuxna att lita pa varandra.

3. Pendeln

En deltagare ar "pendel” och tva andra deltagare ska féra denna person
fram och tillbaka pa ett tryggt sétt. Pendeln star med rak, nagot spand
kropp, fétterna ihop och armarna hangande avslappnat utefter sidorna.
De andra star vanda mot pendeln pa varsin sida om denna. De flesta
som ar pendel far en béattre upplevelse om de blundar, men varje person
valjer sjalv om man vill blunda eller titta. De andra ska hela tiden ha
kroppskontakt med pendeln, och féra denna fram och tillbaka i sma
langsamma och rytmiska rérelser.

Syfte: Trygghetsskapande, tillit, fysisk kontakt, hansyn, kommunikation
Grupp: 3och 3

Material: Inget

Svarighet: Rdd, svart beroende pa alder och grupp

Handledning: Sékerhet och hansyn ska sattas i fokus. Kontrollera att
deltagarna star med stor understédsyta for basta balans. Trana pa att
vara "avslappnat spand”. Det ska vara en skon och behaglig upplevelse
for pendeln!

4. Morteln

Gruppen stéller sig i en ring runt en av deltagarna. Ovningen ar en
fortsattning pa "Pendeln”, och deltagaren i mitten ska sakta och tryggt
foras runt i ringen av de dvriga. "Mortelstdten”, dvs personen i mitten,
ska vara spand i kroppen, och de dvriga ska fora personen sakta runt
med sma langsamma rorelser.



Syfte: Trygghetsskapande, tillit, fysisk kontakt, hansyn, kommunikation
Grupp: 6-8 personer

Material: Inget

Svarighet: Svart

Handledning: Kontrollera noga att alla star tatt tillsammans och med
stor understddsyta, for basta sakerhet och balans innan dvningen startar.
Se ocksa till att det ar fritt utrymme runt omkring gruppen sa det finns
plats for rérelser. Var observant pa att deltagarna ar lyhorda for
varandras dnskningar och att alla som vill far préva i gruppen.

5. Knuten

Alla star i en stor ring och blundar. Sen stracker man fram och korsar
handerna och gar in mot mitten och famlar med handerna for att fa tag i
de andras hander. Bara en hand fa fatta tag i varje hand. Sen ska
trasslet redas ut sa att man star i en ring igen utan att slappa taget. Man
far klattra, krypa och fixa, men inte slappa varandras hander.

Syfte: fysisk kontakt, kommunikation, samarbete
Grupp: Alla

Material: Inget

Svérighet: Bla

6. Lappstatyn

Borja med tva deltagare som far ta en lapp fran dig och lasa upp vilka
kroppsdelar som star pa den, till exempel "fot - armbage”. Da satter de
ihop den ene deltagarens fot pa den andres armbage med lappen fast
daremellan. Lappen far inte tappas i marken! Nasta deltagare far en ny
lapp av dig som ledare, placerar denna lapp mellan en av sina egna
kroppsdelar och en av de tvad som redan star staty. Ovningen héller p&
tills ndgon tappar en lapp i marken, eller till dess att lappar eller antalet
personer tar slut.

Syfte: Social utveckling och grupputveckling, koordination, fysisk
kontakt, gemenskap, hansyn

Grupp: 6-30 personer

Material: Inplastade kort med namn pa tva kroppsdelar. Det bor finnas
fler kort &n antalet deltagare.

Svarighet:

Rod



Handledning: Ta lapparna slumpvis, och las inte upp férran en ny
person kommit fram.

Variant: Kan goras som tavling mellan tva lag, dar man raknar hur
manga lappar som laget kunnat samla ihop.

Kommentar: Slumpen avgor ofta var och i vilken situation vi hamnar. Da
géaller det att I6sa den uppkomna situationen.

7. Massage och trummai ring

Gruppen satter sig i en ring, vanda mot ringens centrum. Deltagarna
borjar nu massera sina egna ben med latta tag.

Syfte: Trygghetsskapande, tillit, sinnestraning, fysisk kontakt,
gemenskap

Grupp: Obegréansat

Material: Inget

Svarighet: Bla (rod beroende pa grupp)

Handledning: Var noga hur du som ledare instruerar. Var lyhord for
gruppens reaktioner och anpassa dvningen efter deltagarna. Detta kan,
pga den fysiska narkontakten vara en kanslig dvning i vissa grupper.

Variant: Deltagarna "lanar” nu vansterbenet fran den kamrat som sitter
till hoger, och masserar vaderna pa sitt eget hogerben och kamratens
vansterben. Nasta steg ar att lagga sitt eget hogerben 6ver kamratens
vansterben sa det blir ett monster med korslagda ben i ringen. Uppgiften
nu ar att klappa kamratens ben efter en bestdmd rytm som ledaren, eller
en utsedd deltagare, initierar. Denna rytm gar runt hela ringen tills den
aterkommer till start. Darefter tar en ny rytm vid som alla foljer. Ovningen
liknar en trummas rytm som férs vidare i ringen. Ytterligare variant kan
vara att klappa tva olika rytmer som gar at olika hall, mots och kommer
hela ringen runt!



8. Fattig mans bank

Gruppen ska sta tatt efter varandra i en ring vanda at samma hall. Pa en
given signal satter sig alla forsiktigt ned pa den bakomvarandes knan.

Syfte: Trygghetsskapande, tillit, fysisk kontakt, gemenskap, hansyn
Grupp: Minst 8-10 personer

Material: Inget

Svarighet: Rod

Handledning: Kontrollera att deltagarna star lagom tatt och att ringen ar
rund. Kolla ocksa att alla "sitter bra”. Den har évningen ska ge en
gemenskapskansla och du som leder bdr vara noga att avsluta 6vningen
vid lamplig tidpunkt.

Variant: Nar gruppen star stadigt i balans kan de fa uppgiften att forscka
ga runt i ringen i denna sittande stallning.

9. Lakanet

Alla deltagare ska sta pa lakanet. Uppgiften &r att vanda pa lakanet upp
och ner utan att nagon kliver pa marken/golvet.

Syfte: Social utveckling, grupputveckling, utmaning, kommunikation,
fysisk kontakt

Grupp: 10-12 personer

Material: Lakan

Svérighet: Rod

Handledning: Kontrollera att alla deltagare star pa lakanet. Gruppen far
10 minuter pa sig att [6sa uppgiften.

Kommentar: Ibland ser en dvning omajlig ut — men oftast kan gruppen
|6sa den.



10. Kvadraten i fem bitar

Deltagarna far alla delar och skall sedan
tillsammans lagga dessa sa de bildar en
kvadrat.

Syfte: Okad sjalvkannedom och
utveckling, koncentration, problemldsning,
kommunikation.

Grupp: 2 — 10 personer

Material: En stor kvadrat, uppsagad i fem
bitar enligt bild.

Svarighet: Rod-svart

Handledning: Beskriv uppgiften tydligt. Efterat kan man fundera pa hur
man tar till vara pa gruppens olika satt att finna en 16sning.

Kommentar: Allt &r inte vad det ser ut att vara, det ar bra att se utanfor
de vanliga granserna da man ska lésa nya problem.

11. Kroppspyramiden

Deltagarna ska med hjalp av sina kroppar bilda en tex. "mansklig cykel”,
hus eller bilda ett ord som du som ledare sager, exempelvis hej, idrott,
regn etc.

Syfte: Okad lagarbete och utveckling, koncentration, problemldsning,
kommunikation

Grupp: 2 — 10 personer

Material: En plan yta, helst torr dd man bade kan ligga ner och sta upp.
Svérighet: Bla-svart

Handledning: Beskriv uppgiften tydligt. Efterat kan man fundera pa hur
man tar till vara pa gruppens olika sétt att finna en I6sning.

Kommentar: Ha garna en tidsgrans i denna "lek”.

12. Byta Skor

Deltagarna tar av sin ena sko och lagger den i mitten. Efter det tar var
och en upp nagon annans sko fran hogen. Alla stéller sig i en ring och
fattar varandras hander, utan att tappa skorna. Leken gar ut pa att ta
reda pa skons ratta dgare, utan att slappa varandras hander. Hela ringen
maste med andra ord samarbeta och andra formering sa alla individer
kan byta till sig sina skor i tur och ordning.
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Syfte: Okad lagarbete, koncentration, problemldsning, kommunikation.
Grupp: 2 — 10 personer

Material: Skor.

Svarighet: Bla

Handledning: Beskriv uppgiften tydligt. Visa garna innan.

13. Blinda ledet

Alla i laget utom en far dgonbindel, staller sig pa led och tar tag i axlarna
pa personen framfor. Deltagaren utan 6gonbindel star langst bak och ska
styra ledet runt en bana utan att prata. Det brukar vara valdigt svart att
ga ratt!.

Syfte: Okad lagarbete, kroppskontakt, tillit och kommunikation.
Grupp: 6 — 10 personer

Material: Koner/pinnar och dgonbindlar

Svarighet: Rod-svart

Handledning: Beskriv uppgiften tydligt. Poangtera att det ar viktigt att de
samarbetar utan att prata. Gor en ganska enkel bana forsta gangen.

Kommentar: Forelasare/ledare bygger en lagom svar bana/slinga.

14. Plattformen

Alla deltagarna ska kunna sta pa en plattform gjord av ett antal traplattor.
Du som ledare ska plocka bort plattor allteftersom gruppen klarar en
storlek, ytan att sta pa minskar pa detta satt. Darmed blir utmaningen i
dvningen allt svarare.

Syfte: Balans, utmaning, fysisk kontakt och kommunikation.
Grupp: 5 — 10 personer

Material: Ett antal tréplattor av samma hojd som kan laggas intill
varandra.

Svarighet: Rod

Handledning: Tank igenom sa det finns en realistisk chans att alla
verkligen far plats pa den yta du bestammer dig for. Ta garna tid och lat
gruppen tavla mot sig sjalv.

Kommentar: Ibland ser en 6vning omdjlig ut — men oftast kan gruppen
tillsammans I6sa den.



15. Ormen

Placera alla deltagare pa ett led med nasan at samma hall. Be alla att ta
tag i den framforvarandes axlar med bada handerna. Pa given startsignal
ska deltagaren langst fram som &r huvudet pa ormen forsoka fa fatt i sin
egen svans det vill saga siste man i ledet.

Syfte: Okad lagarbete, kroppskontakt, kommunikation.
Grupp: 6 — 10 personer

Material: Inget

Svarighet: Bla

Handledning: Lyckas gruppen fanga svansen byter man personen
langst fram i ledet och provar pa nytt. Lyckas man inte under en tid att
fanga svansen bryter ledaren 6vningen och en ny person far prova pa att
vara huvud.

16. Jattens sko

Placera ett rep runt en stolpe eller ett trad med lika langa tampar pa
vardera sida. Be deltagarna jamt fordela sig pa de tamparna och greppa
ett stadigt tag med bada handerna i repet och nasan vand mot
stolpen/tradet. Beskriv att detta grepp aldrig far slappas.

Syfte: Okad lagarbete & kommunikation.
Grupp: 6 — 12 personer

Material: Rep och ett trad eller en stolpe.
Svarighet: Svart

Handledning: Beskriv det som att stolpen/tradet ar benet och foten pa
en jatte som vi ha hjalp att knyta sin sko. Knuten ska vara en "vanlig”
rosett, det vill saga forst en "karring knut” sedan tva oglor. Gar évningen
fort kan man aven be deltagarna att sedan knyta upp rosetten. Om
ovningen ska forsvaras kan du be att deltagarna inte far prata.

17. Replabyrint

Knyt fast ena andan pa repet i en stolpe eller ett trad. Goér en "vanlig”
karringknut mitt pa repet. Tra dglan med de sma snoréglorna pa repet i
motsatt &nda mot stolpen/tradet. Be deltagarna att tré in en hand i varsin
snorogla.
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Syfte: Okad lagarbete & kommunikation.
Grupp: 6 — 12 personer

Material: Rep och ett trad eller en stolpe.
Svarighet: Svart

Handledning: Be gruppen nu att sa fort som mojligt gemensamt tra
dglan pa repet fram till tradet/stolpen. Gruppen upptacker snart
svarigheten att hela gruppen maste ledas igenom knuten som finns pa
mitten av repet. Gar 6vningen fort kan man aven be deltagarna att sedan
knyta upp rosetten. Om 6vningen ska forsvaras kan du be att deltagarna
inte far prata.

18. Klapp-kommunikation

Borjar med att en frivillig person gar bort en bit fran gruppen och blundar.
Ovriga bestammer tillsammans en pose/aktivitet/rérelse som gar att
utfora. Exempel pa uppgift kan vara: stalla sig pa ett ben med armarna i
kors, sitta pa huk med armarna raktut fran kroppen som ett flygplan.

Nar gruppen ar dverens slapps den frivillige in och far uppgiften forklarad
for sig: "Vi har bestamt en uppgift som du ska utféra, men det enda sattet
som vi kommer att formedla det till dig ar genom handklappning”.

Syfte: Kommunikation
Grupp: 6 — 12 personer
Material: Inget
Svarighet: Rod

Handledning: Nar gruppen klappar hart och mycket sa gor personen
ratt, nar gruppen klappar svagt och langsamt gor personen fel. Genom
att lyssna och testa sig fram kommer personen snart pa vad det ar
gruppen vill. Det tar en liten stund, men var bara lugn, det funkar alltid.

Kommentar: Du som ledare far se till att rérelsen blir lagom svar att
utfora. Lat ett antal personer préva 6vningen innan ni satter er ner for
reflektionssamtalet.
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19. Biltvatten

Alla staller upp sig pa tva led mitt emot varandra. En person far vara bil
och bli tvattad av kompisarna genom att ga igenom biltvatten. Personen
som ska bli tvattad far forst beratta vilken bil de ar och sedan hur smutsig
de ar, bli avskoljda (latt berorda), skumtvattade (lite hardare berdring)
eller helvaxning (ordentlig behandling). Kan ocksa valja
falgrengoring/dack (endast nedre delen) eller fonsterputs pa valda
fonster (deltagaren visar).

Syfte: Kroppskontakt, hansyn, tillit.
Grupp: 8-20

Material: Inget

Svarighet: Bla

Handledning: Forklara och fortydliga for deltagarna vad "bilen” sager att
den vill. Byt deltagare sa att alla far vara bilar.

20. Skynket

Gruppen delas i tva och stéller sig pa var sin sida om skynket. Viktigt att
de inte ser varandra. En person i varje lag gar fram till skynket. Det
behovs tva personer som haller upp skynket och sanker det infor varje
omgang. Den som snabbast sager den andra personens namn nar
skynket sénks har vunnit och vinner da den andra deltagaren till sitt lag.
Vinner gor det lag som har flest deltagare i sitt lag.

Syfte: Presentation, lara sig namnen, spanning av det ovantade.
Grupp: 8-20

Material: Skynke, tex presenning

Svarighet: Bla

Handledning:

Hjalp till att utse deltagare sa att alla far ga fram till skynket. Bestam hur
manga omgangar ni ska kora, exempelvis att alla har fatt gatt fram var
sin gang eller tills det bara ar x antal deltagare kvar pa nagon av sidorna.
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Reflektionssamtal

Efter varje praktisk 6vning ar det viktigt att géra ett reflektionssamtal.
Samla gruppen, sétt er ner i en ring sa att alla kan hora och se varandra.
Det ar reflektionssamtalet som kan mdjliggora utvecklingen efter
aktiviteten. Som du kan se nedan har vi delat in forslag pa
fragestallningar till reflektionssamtalet i tre olika nivaer bla, réd och svart
(bla = latt, rod = medel, svart = svar) for att anpassas sa bra som mojligt
efter gruppens alder. Stall garna ytterligare foljdfragor som du sjalv
k&nner passar in.

Se till att alla far uttrycka sig om de sjélva vill, tvinga aldrig nagon. Du
som ledare kan daremot hjalpa till genom att stélla ratt fragor som leder
till engagemang. Ibland kanske personen inte vill svara just nu, men om
en liten stund.

For att ge alla utrymme att uttrycka sig kan ett tips pa en 6vning vara
"Vandrande pinnen”. Det kan exempelvis vara en penna eller kanske en
boll, personen som haller i pennan/bollen ar den enda som far prata
forutom du som samtalsledare som staller foljdfragor. Pennan/bollen far
sedan vandra runt till alla eller nagra deltagare.

Nagra tips fran coachen

- Avsatt lite tid for att planera samtalen utifran évningens innehall och
aktuellt syfte.

- Anpassa samtalet pa en lamplig niva efter deltagarna alder,
erfarenheter och malsattning etc.

- Led samtalet och var observant sa att alla far komma till tals och bli
"sedda”. Det ar bra att placera gruppen sa alla kan se och hoéra
varandra, exempelvis i en ring.

- Se till att deltagarna pratar en i taget, tag garna hjalp av évningen
"Vandrande pinnen” som finns beskriven i haftet.

- Var narvarande och lyssna vad deltagarna beréattar, stall féljdfragor om
du kanner att det finns mer att klargora.

- Hall fokus pa att reflektera dvningen och "svava” inte ivag till en allman
diskussion eller fastna i nagot amne utanfor syftet.

- Ge exempel och dra paralleller fran 6vning till vardagssituationer.
Exempelvis, syftet i den har 6vningen var tillit, hur och néar kan jag
tydligt visa mina kamrater att de kan lita pa mig?
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Bla = latt

- Vad har vi egentligen gjort nyss?

- Var det en rolig 6vning?

- Var det en svar eller latt 6vning?

- Vad var det som var svart respektive latt med dvningen?
- Fick alla vara med?

- Var det nagon som gjorde en storre insats an 6vriga?

Egna noteringar

R6d = medel

- Vad har vi egentligen gjort nyss?

- Var det en rolig 6vning?

- Var det en svar eller latt 6vning?

- Vad var det som var svart respektive latt med dvningen?

- Fick alla vara med?

- Var det nagon som gjorde en storre insats an évriga?

- Hur upplevde du att genomfdra 6vningen néar man inte fick prata eller
utan att se?

- Var det nagon som var "arbetsledare” och dirigerade arbetet?

- Ar det viktigt att ha en “arbetsledare” / dirigent?

- Skulle vi kunna gjort pa nagot annat satt?

- Finns det situationer dar vi kan ha hjalp av 6vningen? Exempelvis att
respektera olika idéer, lyssna pa andra och respektera andra forslag
etc.

- Hur skulle vi kunna ha samarbetat battre for att |6sa 6vningen?

Egna noteringar
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Svart = svar

- Vad var det egentligen vi gjorde?

- Vilka sinnen anvande vi oss av?

- Var det en svar eller latt 6vning?

- Vad var det som var svart respektive latt med dvningen?

- Skulle det varit bra med mer instruktioner innan ni startade dvningen?

- Hur upplevde du att genomfdra 6vningen néar man inte fick prata?

- Hur k&nde du att utféra dvningen utan att se?

- Lyssnade och varderade gruppen alla forslag som kom fram eller bara
fran nagon eller nagra fa personer?

- Var det nagon som var “arbetsledare” och dirigerade arbetet?

- Ar det viktigt att ha en “arbetsledare” / dirigent?

- Skulle vi kunna gjort pa nagot annat séatt?

- Blev det tydligt hur vi som personer agerar i liknande situationer?
Nagon behover fundera forst, andra lyssnar in och varderar olika
forslag medan nagra handgripligen “kastar sig” 6ver uppgiften.

- Finns det situationer dar vi kan ha hjalp av 6vningen? Exempelvis att
respektera olika idéer, lyssna pa andra och respektera andra forslag
etc.

- Hur skulle vi kunna ha samarbetat battre for att I6sa 6vningen?

- Avspeglas detta agerande i var grupp eller vart lag vem som ar den
informella ledaren som styr gruppen?

- Hur tar vi tillvara péa idéer och forslag fran dem som inte skriker hogst?

Egna noteringar

15



Innehall

Ovning
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Inledning
Sta pa led
Fritt fall
Pendeln
Morteln
Knuten

Lappstatyn

Massage och trumma i ring

Fattig mans bank
Lakanet

Kvadrat i fem bitar

. Kroppspyramid

. Byta skor

. Blinda ledet

. Plattformen

. Ormen

. Jattens sko

. Rep-labyrint

. Klapp-kommunikation
. Biltvatten

. Skynket

Reflektionssamtal

Svarighetsgrad

Bla/rod
Rod/svart
Ro6d/svart
Svart

Bla

Rod

Bla

Rod

Rod
Rod/svart
Bla/svart
Bla
Ro6d/svart
Rod

Bla

Svart
Svart

Rod

Bla

Bla
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