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Laesevejledning

Pa de efterfglgende sider er anvendt en raekke skriveformer og opsaetninger som er bevidst valgt
ud fra at gvelserne kun vil have den gnskede effekt, hvis de instrueres og gennemfgres ved brug af
de bestemte stgttetekster og understgttende betoninger fra instruktgren.

Nogle vigtige rad fra forfatteren:
e Gennemga videoerne inden de fgrste gang anvendes, for at sikre kendskabet til og
fornemmelsen for, hvad der hele tiden vil skue gennemfgres kort efter.
Hertil skal fremhaeves, at det er vigtigt at lytte musikken igennem flere gange inden

traeningen begyndes, sa der er fuld fortrolighed med denne.

e Husk at bruge "pauseknappen” —sa der bliver den ngdvendige tid til at forklare naeste
gvelse.

e Brug bevidst gvelsernes formal i valget af den reekkefglge de gennemfgres.
| flere af gvelsesforlgbene forekommer en del ordmaessige gentagelser bl.a. i stgtteteksten. Dette
er gjort for at fastholde og bevidstggre den zldre i bevaegelsen og dermed udnytte

sammenhangen mellem ord og bevaegelse.

Hver musikgvelse har sin egen side.

...fortsaettes naeste side

1 Af Synngve Friis Side 3



Laesevejledning

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Under denne kolonne beskrives selve gvelsen som den
skal udfgres

Denne kolonne er til instruktgren og gengiver hvilken
stpttetekst og sangtekst der anbefales sagt/sunget hgijt.
Linjerne her er tilpasset saledes at de star ud for selve
gvelsesbeskrivelsen i venstre side.

Det er yderst vigtigt at instruktionen sker i musikkens
pulsrytme.

Denne bevidste brug af musikken som redskab abner
mulighed for et hgjere aktivitetsniveau i bevaegelsen og
letter indlaeringen.

Dette kan fremmes ved at fglge den anbefalede
betoning:

Alm. tekst udtales (evt. synges i ) almindelig styrke
men meget rytmisk
Fed tekst betones (udtales med vagt)

STORE BOGSTAVER KRAFTIG BETONING
f.eks. ”..straek og straek og STRZEK..” skal
skabe lysten og forstaelsen hos alle for at
der skal streekkes mere og mere ud for
hvert straek.

-1 Udrabstegn, angive hvor der musikalsk er
en pause/et pulsslag (dvs. ingen
tekst/lyd)

Tekst i kursiv  angiver en kort instruks til instruktgren,

som ikke skal udtales eller siges — f.eks.

”...gentag...” er blot en information om,

at foregdende gvelse og stpttetekst skal

gentages og at dette vil passe til
musikken.

Omkvaed Henviser til at der kommer et musikalt

"refreen” hvor den tekst der star i

forbindelse med omkvaed skal bruges

hver gang der kommer dette
mellemspil/omkvaad/.
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@velsesoversigt

Gardebylaten
Jo mere vi er sammen/Vil du

Liksom en herdinna

Flickorna i Smaland

Og ga sa din vej

Norsk fjeldmarch

Hver gang du smiler
Guitarvals

Byssan lul

Gasepigen

Min skat

| Kongelunden

Sekstur fra Falster
Lirekassen

Den sgmand han ma lide
Hvem kan sejle foruden vind
Fedder Mikkel

Pigen og sgndenvinden
Dengang jeg drog af sted
Per spillemand

Fra Engeland til Skotland
Ola Glumstulen
Standchen

Skgn jomfruen gar i dansen

Stimulering af blodomlgb i fedder og ben

Lgsne spaendte skuldre og straekke krogede fingre

Treening af koordination, armkrzefter og beveegelighed i hoved,
nakke og laend

Styrke benmuskler og fingerkraefter

Give godt humgr, stimulere mimik og skabe gjenkontakt

@ge blodomlgbet i haender og fgdder

Gangtraening og armstraekning

Treening af bevaegelighed i skulderled og ryg, hvorved arbejdet
med at tage tgj pa og af lettes

Traening af bevaegelighed i skuldre og nakke og rede har
Treening af koordination, bevaegelighed og gribe- og
slippefunktion

@ge bevaegeligheden i kroppen

@ge lysten til socialt samveaer og godt humer

Traening af gangfunktionen, styrkelse af benmuskler og
blodomlgb

Treening af "grib og slip” og at give godt humgr
Koordinationstraening pa en sjov made

Treene og vedligeholde evnen til at rejse og seette sig

Traening af faerdighed i af- og pakladning og personlig vask
At gore brug af bade instruktgrens og deltagernes fantasi

At give energi og fremkalde minder og fglelser

At gge bevaegeligheden i mange led

At Igsne skuldre og styrke haender, fedder og ben

Traening af bevaegelighed i skulderled og dermed evnen til at
rede sit har

Traening af evnen til pa- og afklaedning og personlig vask samt

gribe- og slippefunktionen
Socialt samvaer og godt humgr
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Ovelse nr. 1
Formal: Stimulering af blodomleb i fedder og ben

Musik: Géardebylaten

2:11 min.

3 vers

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Vers 1
Vip med fgdderne, halen i gulvet, begge fgdder
samtidigt

Vip med fgdderne, venstre og hgjre skiftevis
(8 eller 16 gange)

Te'rne op og ned igen og
Ta'rne op og ned igen - !
Te'rne op og ned igen og
Ta'rne op og ned - !

GENTAG

Venstre op og hgjre op og
Venstre op og hgjre op og
Skiftevis med taeerne og
Vip og vip og vip !

GENTAG

Vers 2
Laft hzelen, begge fedder samtidigt

Loft haelen, venstre og hgjre fod skiftevis
(8 eller 16 gange)

Hzelene op og ned igen og
Haelene op og ned igen - !
Hzelene op og ned igen og
Heaelene op og ned - !

GENTAG

Venstre op og hgjre op og
Venstre op og hgjre op og
Skiftevis med halene og
Loft og lgft og lgft - |

GENTAG

Vers 3

Veaelg selv om vers 1 eller 2 skal gentages
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Ovelse nr. 2
Formal: Lesne speendte skuldre og at streekke krogede fingre

3:12 min.
Musik: Vil du/Jo mere vi er sammen 3% vers

@velsesbeskrivelse Rytmisk stgttetekst

Vers 1 (Jo mere vi er sammen)

Haev begge skuldre samtidigt (4 gange) Vi lgfter og vi seenker - !
Vi lpfter og senker - !
Vi lgfter og vi seenker - !
Og nu kun skiftevis

Haev og sa&nk venstre og hgjre skulder skiftevis Den ene — den anden
(4 gange i dobbelt tempo) Den ene — den anden
Haev begge skuldre samtidigt (2 gange) Vi lgfter og vi saenker - |
Pas pa ikke at skifte tempo: samme tempo som i
starten Afslut 1 gang med ordene:
Og straekker ud om lidt
Afslut 2 gang med ordene:

Nu slutter vi med det

Vers 2 (Vil du)

Raek begge hander frem samtidigt og streek Straek — slap af og

fingrene. Traek armene tilbage og slap af — Straek og slap sa af og

handerne pa lar — 4 gange Straek — sd meget
Som du kan

(4 gange) GENTAG

Rak skiftevis venstre og hgjre hand frem og Straek — slap af og

streek fingrene, som ovenfor Streek og slap sa af og
Straek — sa meget
Som du kan

(4 gange) GENTAG

@velsen gentages
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Dvelse nr. 3
Formal: Treening af koordination, arme og bevaegelighed i
hoved, nakke og leend

Musik: Liksom en herdinna

2:45 min.
4 vers

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stpttetekst

Vers 1

Fgr armene frem og op over hovedet med dyb
indanding, langsomt

Arme frem, ned og pust ud, langsomt

(2 gangei alt)

For armene frem — og lige op

Fgr armene ned - pust ud - !

GENTAG
Omkveed: Fgr armene frem og op over Omkveed: Far armene frem og lige op og
hovedet sving fra side til si-de
Og sving fra side til side Fagr armene ned og slap sa af
Fagr armene ned og pust ud Sad puster vi ud igen - !
Vers 2

Drej hovedet langsomt til venstre.
Kik godt bagud.
Drej hovedet langsomt tilbage (se ligeud)

Drej hovedet langsomt til hgjre.

Kik godt bagud. Drej hovedet langsom tilbage (se
ligeud)

(1 gang til hver side)

Omkveed: Fagr armene frem og op over
hovedet

Og sving fra side til side

Fagr armene ned og pust ud

Drej hovedet godt til venstre
Drej ho'det pa plads igen - !

Drej hovedet godt til hgjre
Drej ho’det pa plads igen - !

Omkveed: Far armene frem og lige op og
sving fra side til si-de
Fagr armene ned og slap sé af

Sd puster vi ud igen - !

Vers 3 og vers 4

F@r venstre arm til siden og op, laeg fingrene pa
issen

For hgjre arm til siden og op, lzeg fingrene pa
issen

For hgjre arm til siden og ned
Omkveed: Fgr armene frem og op over
hovedet

Og sving fra side til side
Fagr armene ned og pust ud

Tag venstre hand op pa ho’det
Den hgjre hand li’ sadan - !

Den venstre hand ned fra ho’det
Den hgjre hand li’ sadan - !

Omkveaed: Fgr armene frem og lige op og
sving fra side til si-de
F@r armene ned og slap sé af

Sd puster vi ud igen - !
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Ovelse nr. 4
Formal: Styrke benmuskler og fingerkraefter

Musik: Flickorna

@velsesbeskrivelse Rytmisk stgttetekst
Vers1og3
Laft skiftevis venstre og hgjre ben med bgjet knze, Knaeet op og
streek benet frem, hold benet oppe og st ned. Benet straek og
HOLD det og
Seet ned - !

Knaeet op og
Benet straek og

HOLD det og
Set ned - !
Ryst fedderne skiftevis
GENTAG
Omkveed: 0g sd ryster vi med venstre fod og
Ryster lidt med den — og sd
Ryster vi med hgjre fod og
Ryster lidt med den — og sd
Tramper vi med f@dderne og
Tramp og Tramp og Tramp — vi si’r
TRAMP - | og TRAMP - ! og
TRAMP, TRAMP, TRAMP
Vers 2 og 4
NY UDGANGSSTILLING: knyttede haender
med fingrene opad F@Rste finger

ANDen finger
Strazk fgrste finger, anden, tredje, fjerde, femte finger | TREdje finger

pa begge haender FJERde finger
FEMte finger
Rul dem veaek igen i takt til musikken, BLIV derude
én finger ad gangen. Rul dem ind igen
GENTAG
Ryst begge haender samtidigt Omkveed: Og sG RYSTER vi med haenderne og

Ryster lidt med dem - og sa
Ryster vi med haenderne og
Ryst og ryst og ryst og sd
Vinker vi med haenderne
Go’dag, go’dag go’dag, vi si’r
HEJ - ! og HEJ - ! og

HEJ med dig - !
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Ovelse nr. 5

Formal: Give godt humer, stimulere mimik © ®

Og skabe gjenkontakt

Musik: Og ga sa din vej

2:11 min.
8 vers

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Instruktgren og eventuelle hjzelpere starter i
kredsen med at ga bagleens og skubbe fra sig
med haenderne og frem til en ny deltager for at
kalde til sig

Skubbe fra sig bevaegelse med surt ansigt &
Kalde til sig med et MEGET glad ansigt ©

Den deltager som instruktgren er gaet hen i
mod kan tages i begge haender mens de gynges

fra side til side.

Man kan ogsa tage siddende deltager i hver
hand, sa instruktgren danser med to ad gangen

Ved naeste vers skiftes partnere

@velsen er MEGET velegnet som afslutning

Og GA s3, og GA s3, og GA sa din VEJ

Og KOM sa og KOM sa og DANS lidt med MIG

Tra-la-la-la-la-la
Tra-la-la-la-la-la
Tra-la-la-la-la-la-la-la
la-la-la-la
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Dvelse nr. 6
Formal: @ge blodomlgbet i heender og fedder

Musik: Norsk fijeldmarch

1:41 min.
3 vers

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Vers 1

Tunge armsving frem og tilbage skiftevis med
venstre og hgjre arm

Tunge arme ned langs siden

Armstraek mod loftet

Saenke armene ned

Vi SVINGer med ARMene FREM og tilbage
Med KRAFTige ARMsving
tra-la-la-la-la

GENTAG

Omkveaed:  sad straekker vi armene
op imod loftet
og saenker dem roligt
nu slapper vi af.

GENTAG

Vers 2
Skiftevis hgjre og venstre fod drejes rundt

Sa drejer vi venstre fod
rundt i en cirkel og
drejer og drejer og
drejer den rundt

Sa drejer vi hgjre fod
rundt i en cirkel og
drejer og drejer og
drejer den rundt

Omkveaed:  sad straekker vi armene
op imod loftet
og saenker dem roligt
nu slapper vi af.
GENTAG

Vers 3

Gentag vers 1

Gentag vers 1
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Ovelse nr. 7
Formal: Gangtreening og kneeloft

Musik: Hver gang du smiler lidt til mig

@velsesbeskrivelse Rytmisk stgttetekst

Vers 1

March pa stedet Og vi marcherer rask af sted - !
Armsving med let bgjede albuer Og haber alle fglger med - !

Og vi gar pa den lange vej - !

Og vi gar sammen du og jeg - !
Og vi marcherer rask af sted - !
Og haber alle fglger med - !

Og sa klap-per vi i handerne

Vi si’r klap klap klap klap klap - !

Vers 2
Hgj knaelgftning skiftevis Venstre og Hgjre Vi lgfter kneeet op og OP
(6 gange) og sa det andet op og OP

og sa det fgrste op og OP
og sa det andet op og OP

Vi lgfter knaeet op og OP

og sa det andet op og OP

og sa klap - per vi — pa larene
Visi'r klap klap klap klap klap - !

Gentag vers 1 og 2
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Dvelse nr. 8
Formal: Treening af beveegelighed i skulderled og ryg,
hvorved arbejdet med at tage tgj pa og af lettes

Musik: Guitarvals

3:01 min.
6 vers

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Udganagsstilling: sid lidt fremme pd stolen og

leg venstre hand i nakken

Vers 1

Fgr med blgde skub venstre hand mod hgjre i
nakken, lidt leengere for hvert skub (6 gange)

Gentag med hgjre hand mod venstre

Skub og skub og SKUB og SKUB og
Mer’ endnu skift hand - !

Skub og skub og SKUB og SKUB og
Mer’ endnu, skift hand - !

Skub og skub og SKUB og SKUB og
Mer’ endnu skift hand - !

Skub og skub

SKUB og SKUB - szt

Haenderne ned — i — laen-den

Udgangsstilling: seet haenderne i laenden og svaj
i ryggen

Vers 2

Bgj overkroppen bagover, svaj i ryggen

Tilbage til udgangsstillingen

Saml haenderne pa ryggen og forestil dig, at du
binder en slgjfe pa et kpkkenforkleede

Tilbage til udgangsstillingen

Bgj tilbage og svaj i ryggen og
Ret dig op igen - !
Bgj tilbage og svaj i ryggen og
Ret dig op igen - !
Bgj tilbage og svaj i ryggen og
Ret dig op igen - !

Bind — en slgjfe

Bag — pa ryggen
Ret — dig op —igen - !

Gentag vers 1 -2

Gentag vers 1 -2
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Ovelse nr. 9

Formal: Treening af beveegelighed af skuldre og nakke

og rede har

Musik: Byssan lul

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Vers 1,2 og 3 er ens

Udgangsstilling: haenderne pa knzene.

Fgr langsomt den let bgjede arm i en bue rundt
om hovedet, saledes at handen passerer det
modsatte @gre, gar bag om hovedet og tilbage til
udgangsstillingen.

Gentag med modsat arm

Kroppen bgjes fremover, rettes op
Slapper af

GENTAG for alle 3 vers

Armen rundt om ho’det og ned
Rundt og prév med den an-den
Armen rundt om ho’det og ned
Rundt og sa bgjer vi frem-ad

Sa bg-jer vi os ned og
Ret-ter vi os op
Holder en hvi—i—le pau —se

GENTAG for alle 3 vers
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@velse nr. 10

Formal: Treening af koordination, bevaegelighed og gribe-

slippefunktion

Musik: Gasepigen

2:10 min.
2 vers

Redskaber: Papstykker fra kgkkenruller (Kernen)... eller lignende (let og rundt

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Vers 1
Langsomme kast fra hand til hand

(8 gange)

(8 gange)

Her kan der evt. kastes i dobbelt tempo

Rullen holdes lodret mellem de to handflader
vendes med et lille vip

KAST og GRIB, - KAST og GRIB
KAST og GRIB fra HAND til HAND
KAST og GRIB, - KAST og GRIB

KAST og GRIB fra HAND til HAND

GENTAG

KAST og GRIB, - KAST og GRIB
KAST og GRIB fra HAND til HAND
KAST og GRIB, - KAST og GRIB

KAST og GRIB fra HAND til HAND

GENTAG

Omkveed:

Hold rullen lodret. Vend den om og
Vend og vip og vend og vip, hold
Rullen lodret. Vend den om og
Vend og vip og vend og vip.

Vers 2

Find selv pa variationer, eksempelvis:

Stik tommelfingrene ind i rullen og drej den
rundt med skiftevis venstre og hgjre hand,
forleens og baglaens.

Tril rullen som en kagerulle pa knaeene

Find selv pa instruktionstekst
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@velse nr. 11
Formal: Oge beveegeligheden i kroppen

Musik: Min skat

1:18 min.
2 vers

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Vers 1
Sid/std koket! med haenderne i siden

Bgj overkrop til venstre side — med 3 vip og op
Bgj overkrop til hgjre side - med 3 vip og op

(2 gange)

Bgj kroppen til venstre og vip og sa op
Bgj kroppen til hgjre og vip og sa op

GENTAG

Vers 2
Drej kroppen (ikke kun hovedet) til venstre —
med 3 treek og frem

Drej krop-pen til venstre og TRZEK og sa frem
Drej kroppen til hgjre og TRZK og sa frem

GENTAG

VERS 3 (som vers 2)
Drej kroppen (ikke kun hovedet) til venstre —
med 3 treek og frem

Drej krop-pen til siden og vrid og sa frem
Drej krop-pen til siden og vrid og sa frem

GENTAG

L koket, (fr. coquet, af coq ’hane’, egl. brystende sig som en hane), om klaeder fiks; pyntelig om en person
som virker flirtende, indladende eller indsmigrende pa omgivelserne; som er (for) opsat pa at virke attraktiv.
(Fremmedord 10.udgave, Gyldendals Rade Ordbgger, Nordisk Forlag A/S, Copenhagen 1987)
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Ovelse nr. 12
Formal: Oge lysten til socialt samveer og godt humer

Musik: I Kongelunden

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Vers 1
Udgangsstilling: Hold hinanden i heenderne,
siddende HELT fremme pd stolekanten.

Leen overkroppen frem og tilbage med

armsving
(12 gange)

Vip med hinanden i handerne fra side til side
Skiftevis 2 vip til venstre og 2 vip til hgjre

(8 vipialt)

Vi svinger med armene FREM og tilbage
og letter rumpetten ved hvert — et sving

Vi svinger med armene FREM og tilbage
og letter rumpetten ved hvert — et sving

Vi svin — ger og svinger, og vipper om lidt

Omkvaed:  Vip til venstre, min ven
Og vip til hgjre, min ven
Og vip til venstre, min ven

og vi g@r det igen

Vip til venstre, min ven

Og vip til hgjre, min ven
Og vip til venstre, min ven
og vi gar det igen

(eller: og vi danser af sted)

Vers 2
Sidetrin med fgdderne
Skiftevis til hgjre og venstre

(8 gange i alt)

Vi danser til venstre og
Danser til hgjre og
Danser til venstre til
Hgjre igen

Vi dan — ser og danser og vipper om lidt.

Samme omkvaed
(eller: og vi svinger igen.)

Vers 3o0g4
Gentag vers 1 og 2

Slut vers 4 med: og vi slutter med det.
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Ovelse nr. 13
Formal: Treening af gangfunktionen, styrkelse af benmuskler
og blodomlab

Musik: Sekstur fra Falster

2:25 min.
4 vers

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Vers 1-4 (ens):
Gangtrin med armsving som ved gang

(4 gange)

Straek det venstre ben frem og op
Tilbage til udgangsstilling

Streek det hgjre ben frem og op
Tilbage til udgangsstilling

Vip med fgdderne skiftevis op og ned med
hzelen i gulvet

GA og GA , kom godt i gang
Gdoggaogga-!

Ga og ga, kom godt i gang og
Gdoggaogga-!

Streek benet frem og op og OP
Sat det langsomt ned igen

Det andet frem og op og OP
Szt det ned igen - !

VIP med fgdderne skiftevis og

VIP med fgdderne skiftevis og

VIP og VIP og VIP og VIP og

Vers 1-3: sa gor vi klar til at ga igen

Vers 4:afslut med ordene
Sa har vi sluttet for denne gang
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Ovelse nr. 14
Formal: Treening af ”grib og slip” og at give godt humer

Musik: Lirekassen

1:17 min.
4 vers

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Vers 1
Fat med hzenderne og klatre op ad et tov
(fiktivt):
Grib skiftevis med venstre og hgjre hand
1grib
2 grib
3 grib
4 grib
5 grib
6 grib

7 — 8 rutche ned med begge hander

(2 gange)

Grib

Fat om et tov og kravl
Op —o0g OP —o0g

OP og HELT op ...

...0g rutche ned igen

GENTAG

Vers 2

Haenderne i brysthgjde med handfladerne
nedad, fingerspidserne mod hinanden,
albuerne let Igftet ud fra kroppen. Med bgjede
albuer drej til en stor aben bevaegelse med
handfladen opad, (som en solopgang), tilbage
til udgangsstilling..

(4 gange)
Straek langsomt helt ud til siden med strakte

albuer
Bliv derude og tilbage til udgangsstilling

(2 gange)

Sig ekstra tydeligt i musikkens rytme:

Sa abner vi — sa lukker vi
Sa a-bner vi — sa lukker vi
Sa a-bner vi — sa lukker vi
Sa abner vi — sa luk.

Sa straekker vi helt ud — og BLIV DER!
Slap af!

Straek helt ud — og BLIV DER!

Tilbage — grib fat!

GENTAG

Straek helt ud og BLIV der
Tilbage - slap af - !

Vers3o0g4

Gentag vers 1 og 2 efter behov
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Dvelse nr. 15
Formal: Koordinationstreening pa en sjov made

Musik: Den sgmand han ma lide

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Vers1o0g5

Udganagsstillingen: raek armene fremad og lad
overkroppen healde fremover

Start med at TRAKKE bagud:

Treek arme og overkrop tilbage og frem i en sej
LANGSOM ro-bevaegelse

(6 gange i alt)

Klap i haenderne pa HEJ
Klap derefter pa larene

Sid foroverbgijet for start:

TRAK og frem, TREK og frem
TRAK og frem, TREK og frem

TRAK og frem, TREK og frem — HEJ
Kom faldera hurra
Vi synger naeste vers

Vers2o0g40g6

Synges — kroppen i hvilestilling

(Hvert andet vers er synge-vers)

f.eks. samme tekst hver gang — ellers bare tra-
la-la-la

Synge:

Den sgmand han ma lide

Langt mere ondt end godt, godt, godt

Den sgmand han ma lide

Langt mere ondt end godt

Beskgjterne han teerer, de glider ned sG smat
Hej komfaldera hurra!

Sa lzener vi os frem

(eller: Nu klapper vi pd knae — eller: sa slutter vi
med det)

Vers 3
Udganagsstillingen: haenderne pa knaeene.

I ROLIGT tempo:

Klap pa knzene Knae og

Klap i haenderne Klap

Kryds armene foran brystet Kryds og

Klap i haenderne Klap

(4 gange) (4 gange i alt)
Vers 4

Synges, - som vers 2 Synges

Vers 5

Start forfra med vers 1 og 2
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Dvelse nr. 16
Formal: Treene og vedligeholde evnen til at rejse og seette sig

Musik: Hvem kan sejle

2:08 min.
4 vers

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Vers1-4

Sid fremme pd kanten af stolen, fodderne
tilbage (instruktgren rejser sig ikke)

Seet handerne pa knaeene

Leen overkroppen forsigtigt frem

Lgft numsen LIDT op

Langsomt tilbage igen

Leen dig frem og |gft num-sen op
Saet dig langsomt tilba-ge

Leen dig frem og |gft num-sen op
Saet dig tilbage i-gen - !

(2 gange)
I mellemspillet:
..5a pus — ter vi ud
Pust ud Og slap — per af
Slap af Og pro — ver en gang til - !

Alle vers ens: hele gvelsen forfra

Forfra

4.vers

Og det var sidste gang

Af Synngve Friis
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Dvelse nr. 17
Formal: Treening af feerdighed i af- og pakleedning og
personlig vask

Musik: Feder Mikkel

2:09 min.
6 vers

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Vers 1

Lad haenderne glide ned over det ene ben og Raek
traek ned mod foden NED mod foden
Tilbage til udgangsstilling med haenderne pa mer' endnu
knzeene og mer’ og
OP i-gen
2 gange mod hver fod
4 gange i alt
4 gange
Vers 2 2 gange
Handfatning. Lgft armene til vandret med og sa
bgjede albuer. vrider vi og
Kropsvridning skiftevis 3 gange til venstre og mer’ endnu
frem og sa 3 gange til hgjre og frem. og mer’ og
FREM i-gen
4 gange i alt
3. gang
- og sa vrid og
mer' og mer’
og FREM igen
4 gange i alt
Vers 3 2 gange
Loft venstre knae, Og sa

straek benene vandret ud og

4 TUNGE TRAMP

Loft hgjre knae,
straek benet vandret ud og
3 TUNGE TRAMP

L@Fter vi og sa
STRAKKer vi og
TRAMP og TRAMP og TRAMP - TRAMP - !

3. gang
- og LOFT og STREAK
Og TRAMP og TRAMP og TRAMP - !

4 gange i alt

Vers4-5-6
Start forfra ved vers 1 og 2 og 3 — evt. skift
raekkefglge efter behov
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Ovelse nr. 18
Formal: At gere brug af bade instrukterens og deltagernes
fantasi

2:15 min.
Musik: Pigen og sendenvinden 4 vers

@Pvelsesbeskrivelse Rytmisk stgttetekst

Frie gvelser — her blot forslag Notér gerne egne forslag til stattetekst:

Drej krop med armsving til venstre og hgjre

Valsetrin.... Med bade fgdder og balder

Sidebgjning til venstre og traek 2 gange — og
GENTAG til hgjre

Klap pa alle mader:
Pa siden af stolen, lodret, pa knaeene, pa
kinderne, pa sidemandens lar og haender
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Ovelse nr. 19
Formal: At give energi og fremkalde minder og folelser

Musik: Dengang jeg drog af sted

1:25 min.
2 vers

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Vers 1
March med tramp og armsving med let bgjede
albuer

Pa ordet “var”: begge arme ud til siden.
Pa ordet “fare”: kryds begge arme foran brystet

3 sma kropsdrejninger fra side til side

Pa ordet "alle”: begge arme ud til siden
Pa ordet “piger”: kryds begge arme foran
brystet

3 sma kropsdrejninger fra side til side

Bokse ud i luften

Den gang jeg drog af sted
Min pige ville med

Min pige ville med
Ja, min pige ville med

Det kan du ej min ven
Jeg gar i krigen hen

Og hvis jeg ikke falder, kommer jeg nok hjem
igen

Ja, var der ingen fare

Sa blev jeg her hos dig

Men alle Danmarks piger,

De stoler nu pa mig

Og derfor vil jeg slas som tapper landsoldat

Straek den ene arm op over hovedet Hurra

Streek den anden arm op over hovedet Hurra

3 klap over hovedet Hurra

Vers 2

GENTAG vers 1 GENTAG vers 1
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Ovelse nr. 20
Formal: At ege bevaegeligheden i mange led

Musik: Per spillemand

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Vers 1og2
Drej skiftevis rundt i venstre og hgjre handled

Ryst handerne grundigt, slap af i skuldrene

Vi drejer i handleddet rundt, dreje rundt
Vi drejer i handleddet rundt, dreje rundt
Den modsatte vej dreje rundt, dreje rundt
Vi drejer i handleddet rundt, dreje rundt

Vi Rys — ter haenderne og ryster dem og ryster
dem
Den anden hand

GENTAG for vers 2 og slut med
..0g nu er det fod

Vers3o0g4
Drej skiftevis rundt i venstre og hgjre fodled

Ryst fgdderne grundigt, slap af

Vi drejer i fodleddet rundt, dreje rundt
Vi drejer i fodleddet rundt, dreje rundt
Den modsatte vej dreje rundt, dreje rundt
Vi drejer i fodleddet rundt, dreje rundt

Vi rys — ter foden og ryster den og ryster den
Den anden fod

GENTAG for vers 4 og slut med
...0g r@r i gryden

Vers 5 0g 6

"Rgre i gryden” den ene vej og den anden vej
med skiftevis venstre og hgjre arm — brug
STORE armbevaegelser

Armene rystes grundigt helt oppe fra skuldrene

Vi rgrer i gryden, vi rgrer i grgd
Vi rgrer i gryden, vi rgrer i grgd
Den modsatte vej, rgrer rundt, rgrer rundt
Vi rgrer i gryden, vi rgrer i grgd

Virys — ter armene og ryster dem og ryster
dem
Den anden arm

GENTAG for vers 6 og slut med
..nu er jeg treet..
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Dvelse nr. 21
Formal: At lgsne skuldre og styrke haender, fedder og ben

Musik: Fra Engeland til Skotland

1:55 min.
6 vers

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Vers 1og2

Skulderlgftning, skiftevis hgjre og venstre i
roligt tempo

(2 gange)

Derefter begge samtidigt (4 gange)

1. gang
2. gang

Vi Igfter venstre skulder

Og slipper den igen

Vi lgfter hgjre skulder

Vi slipper den igen

Og sa dem begge to

Og op til grerne

Og vi vil lige ggre det igen, igen, igen.

og vi vil Igfte taeerne til dette naeste vers.

Vers 3
Lgft teeerne med haelene i gulvet (4 gange)

Loft teeerne skiftevis med halene i gulvet
(16 gange)

Loft taeer op og ned igen
Og gor det en gang til - !
Loft taeer op og ned igen
Og skiftevis med vip

Vi siger vip, vip, vip

Og vip og vip, vip, vip - !

Vi vipper og vi vipper og vi
straekker fingre ud - !

Vers 4
Fingerstraekning med afslapning af fingre og
hander

Straek fingre ud og slap sa af

Straek fingre ud, slap af - !

Streek fingre ud og slap sa af

Straek fingre ud, slap af, vi ryster
Haen — der — ne og slapper rig — tigt af
Vi ryster og vi ryster

Og vi sparker ud til sidst

Vers 5 0g 6

MEGET hgje benlgft
Spark ud med venstre ben

Spark ud og hold det, saet det ned
Spark ud og szt det ned - !

Spark ud og hold det, saet det ned
Spark ud og szt det ned, nu vil vi

Trampe til li’sa hardt vi kan

Vi tramper og vi stamper og vi
5. vers: sparker ud igen

6. vers: slutter nu med det
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Ovelse nr. 22
Formal: Treening af beveegelighed i skulderled og dermed evnen
til at rede sit har

Musik: Ola Glemstulen

1:35 min.
4 vers

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Alle vers (ens)

Fgr langsomt den let bgjede arm op til panden,
over hovedet, ned til nakken, tilbage til knxeet
Skiftevis venstre og hgjre

Tilbage til udgangsstilling med haenderne pé
knaeene

Skiftevis venstre og hgjre arm

Skub armene op til streek med bagudbgjede
handled
For armene ned til udgangsstilling

For
Ar-men til ¢-ret, bag nakken og ned - !
F@r ar-men til g-ret, bag nakken og ned - !

Skub armene op li’ sa HAJT som du KAN
Og senk dem la-angsomt ned igen
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Ovelse nr. 23
Formal: Treening af evnen til pa- og afkleedning og personlig
vask samt gribe- og slippefunktionen

2:41 min.
Musik: Standchen 2 vers

Redskaber: papstykker fra kgkkenruller (kernen)
@velsesbeskrivelse Rytmisk stgttetekst

Vers 1

Sid let foroverbgjet

Kast rullen fra hand til hand Kast og grib, kast og grib,
Vip en gang med den hdnd der har grebet Kast fra hand til hand -

Kast og grib, kast og grib,
Kast fra hand til hand -

GENTAG

F@r redskabet ind under knaeet Un-der knaeene

Gogr det en gang til
Rullen under knaeene
Prgv den anden vej

Un-der knaeene

Ggr det en gang til
Rullen under knaeene
Og for rullen op igen

Tag fat om rullen med begge haender og for Rullen op, op og OP
dem i seje treek langsomt op over hovedet og Ned mod begge fod-der
ned foran knaeene Rullen op, op og OP

Ned mod begge fod-der

Rullen op, op og OP
Ned mod begge fod-der
Rullen op, op og OP
Ned pa plads igen

Fortseettes neeste side
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Vers 2

Tril rullen som en kagerulle pa larene

F@r redskabet om pa ryggen

Stik tommelfingrene ind i rullen og drej den
rundt med skiftevis venstre og hgjre hands
fingre

Rul pa lar, rul pa lar
Som en kagerul - le
Rul pa lar, rul pa lar
Som en kagerul - le

Rul pa lar, rul pa lar
Som en kagerul - le
Nu er dejen rullet ud
sa vi stopper her - !

bag om ryggen nu

he — le vejen rundt
rullen bag om ryggen nu
prev den anden vej

bag om ryggen nu
he-le vejen rundt

rullen bag om ryggen nu
og sa vil vi dreje rundt

Dreje rundt, dreje rundt
Drej med dine fing-re
Dreje rundt, dreje rundt
Drej den anden vej nu

Dreje rundt, dreje rundt
Drej med dine fing-re
Dreje rundt og dreje rundt
Og sa slutter vi - !

1 Af Synngve Friis

Side 29




Dvelse nr. 24
Formal: At give energi og skabe minder og folelser

Musik: Skenjomfruen gar i dansen

@velsesbeskrivelse

Rytmisk stgttetekst

Vers 1
Ra@de band kan udleveres til hver eller hver
anden deltager

Med hinanden i haeenderne danse/svinge med 2
ryk til venstre og 2 ryk til hgjre

Sidetrin med fgdderne skiftevis til venstre og
hgjre

Nu danser vi sammen
Jeg danser med dig
Nu danser vi sammen
Du danser med mig

GENTAG

Vers 2
Kan synges af alle (eller siges i rytmen)

Bevaeg armene sa bandet flagrer i forskellige
former.

Bandet traekkes til den der sidder ved siden af,
kan evt. legges pa naboens hand eller skifte
plads i ens egne haender.

Synges

Skgn jomfruen gar i dansen
Med rgde guldband

Skgn jomfruen gar i dansen
Med rgde guldband

sa svinger hun let
med sit rgde guldband

og leegger det ned
pa plads i sit skgd

Vers3o0g4

Skift mellem versene efter behov
- evt. gentag vers 1 og vers 2
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