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UPPLEVELSEKORT

— Sinnesupplevelse

Slut 6gonen och lyssna nagra minuter pa alla
ljud du kan hora i din omgivning. Vilka ar de? -
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Sok var for sig naturféremal som beskriver er sjalva.
Visa sedan féremalen for varandra och beratta
varfor ni valt just dem.
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Satt dig ner pa en sten eller en bank. Slut dgonen.
Vilka dofter kan du kdanna? Valj sedan ett féoremal ur
naturen och dofta pa det. Vilka tankar vacker det? -
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Valj 5 vaxter eller naturobjekt som ni kanner till.
Vad heter de och vilka egenskaper har de? -

UTmana9
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UPPLEVELSEKORT

= Sinnesupplevelse

Vilka djur kan du se i din omgivning? Skriv ned.

UTmana9
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Sta i en ring och hall varandras hander. Lat en person

skicka en“puls” genom att trycka den ena grannens

hand, som skickar pulsen vidare till nasta person. -
Tva tryckningar andrar riktning. Fortsatt nagra varv.
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UPPLEVELSEKORT

= Sinnesupplevelse

Ga till en plats dar du kan vara for dig sjalv.
Sta sedan stilla och bara lyssna i cirka 1 minut.
Vad hor du? -

UTmana9
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UPPLEVELSEKORT

= Gruppaktivitet

Kan ni hitta spar av nagot djur? Vad for slags spar?

UTmanad
% folkhalsan

* LIk S 777 (Y




—*—Mﬂ-ﬁ@%

UPPLEVELSEKORT
= Sinnesupplevelse

Se dig omkring. Vad har funnits har for 100 ar sedan?
Vad har inte funnits i 100 ar? Vad tror du kan finnas
kvar om 100 ar? -

UTmana9
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Ga i grupp i naturen. En tacker for 6gonen, medan

de andra lugnt leder personen till ett foremal, t.ex.

en tradstam, mossa eller en pinne och later den -
gissa vad den kanner pa. Byt sedan tur.
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UPPLEVELSEKORT
= Sinnesupplevelse

Rita eller mala av ndgot du kan se i naturen.

UTmana9
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Ga parvis eller i grupp i naturen. En blundar och

den/de andra leder personen till ett trad. Krama och

kann pa tradet och ta er tillbaka till utgangspunkten. -
Nu ska den som blundade hitta tillbaka till tradet.
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UPPLEVELSEKORT
= Sinnesupplevelse

Naturen ar full av farger. Hur manga kan du hitta?
Samla och rakna. -

UTmana9
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Satt er i varandras famnar sa att hela gruppen
tillsammans bildar en sittande ring.

UTman d
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UPPLEVELSEKORT

= Sinnesupplevelse

Satt dig eller stall dig stadigt och bekvamt.
Valj ett moln och f6lj det med blicken sa lange du kan.
Forestaller molnet nagot? Andrar det form? -

UTmana9

% folkhalsan

* LIk S 777 (N

F#—Mﬂ-%

UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Tillverka tillsammans ett vackert konstféremal
med hjalp av naturens egna material. -

UTmana9
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UPPLEVELSEKORT

= Sinnesupplevelse

Beratta/skriv ner en kort saga eller dikt om
skogen med egna ord. Borja med ”l skogen .. -

UTmana9
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UPPLEVELSEKORT

= Gruppaktivitet

Hamta tre foremal var. Ett som ar hart, ett som ar
mjukt och ett som du tycker ar vackert. Beratta vad
du hittat for de andra.
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— UPPLEVELSEKORT

- Sinnesupplevelse

Kan du kanna varifran det blaser?
Vilket vaderstreck tror du det ar? -

UTmana9

% folkhalsan

RV By xBY UL B

F#—Mﬂ-%

UPPLEVELSEKORT

= Gruppaktivitet

ROr er fritt i naturen nara kontrollen. Utse en
fasttagare. Forflyttning far endast ske i lugn takt.
Man kan radda sig genom att halla i eller krama nagon. -

UTmana9
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UPPLEVELSEKORT

= Sinnesupplevelse

Valj ett foremal i naturen och smaka pa det.
Beskriv vad du kanner. -

UTmana9
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UPPLEVELSEKORT

= Gruppaktivitet

Bestam er for en melodi. Samla ihop naturforemal
som kan anvandas som instrument. Bilda en orkester
och framfor melodin med hjalp av foremalen.

UTmanad
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UPPLEVELSEKORT

= Sinnesupplevelse

Ta av skorna eller vantarna och kann pa marken
under dig. Vad kanner du? Sok sedan nagot torrt,
blott, varmt, kallt, mjukt och hart. -
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Vi har 5 sinnen som upplever mycket dagligen.

Vad ger dig valbefinnande nar det galler lukt,

smak, kansel, syn och ljud? Skriv ned och beratta -
for de andra.
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UPPLEVELSEKORT

= Sinnesupplevelse

Handmassage. Massera ett finger i taget fran knogen
ut mot nageln. Massera tummens tjocka muskel.
Massera och tryck i mitten av handen. Byt hand. -
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Delain er i par (bilda vid behov en grupp pa tre) och

bli varandras spegel. Gor samma rorelse som ditt par

utan att prata. Observera att ingendera leder rorelsen, -
bada foljer den andra.
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UPPLEVELSEKORT

= Sinnesupplevelse

Sank blicken mot marken och tank pa din energi

just nu. Lyft blicken langsamt och upplev hur din

energiniva hojs i takt med att blicken héjs mot himlen. -
Strack pa dig och tank pa nagot som gor dig glad.
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Stall eri en ring. Placera ditt 6ra pa den persons mage

som star pa din hogra sida. En borjar med att saga

"ha". Foljande sager "ha, ha” och darpa foéljande "ha, -
ha, ha”. Sa fortsatter det sedan hela varvet runt sa att

mangden ha:n successivt okar. Vad hander?
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UPPLEVELSEKORT

= Sinnesupplevelse

Tank pa tre saker du ar tacksam for i dag. Skriv ned.
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Dela in er i par och bilda vid behov en grupp pa tre.
En ar kamera och den/de andra ar fotografer.

Kameran blundar utom vid sjalva fotograferingen. -
Fotografen/fotograferna leder kameran till ett motiv,
som kameran registrerar under hégst en minut.
Efterat berattar alla kameror vad de fotograferat

och alla fotografer motiverar sitt val av motiv.
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UPPLEVELSEKORT

= Sinnesupplevelse

Placera handerna pa magen och andas 5 djupa

andetag. Forestall dig att din mage ar en ballong.

Ballongen vaxer da du andas in och krymper da du -
andas ut. Njut av kanslan att kroppen far syre.
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Stall eri en ring. Ta tag med hela handflatan i axlarna
pa den som star framfor. Massera axlarna och ryggen
pa ett behagligt satt en stund. Byt sedan uppgifter. -
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