Foélja John

Borja med att se till att alla ser varandra pa skarmen. En deltagare visar sedan en rorelse. De andra
foljer efter och gor likadant. Det kan vara en rorelse vilken som helst, syftet ar att réra pa sig. Den som
gor rorelsen far garna aven samtidigt beskriva sin rérelse. Den som har borjat skickar sedan vidare till
nasta person som gor en rorelse, som alla harmar, och skickar sedan vidare och sa vidare, tills alla
har fatt gora en rorelse. Tips: Det ar enklare om alla som har mojlighet star upp och har sina
mikrofoner pa. D& gar det snabbare att skicka vidare och det blir flyt och tempo.

High Five!

Borja med att kontrollera att alla ser varandra pa skarmen. Alla gor sedan en high five med grannarna
pa skarmen genom att halla handerna i ytterkant av sin egen kamerabild. Variera genom att istallet
gora en high five med grannarna i dver- och underkant av bilden eller i luften mot kameran.

Sten, sax, pase

En person utses till ledare och kan inte aka ut. Ledaren sager: “Sten, sax, pase, kor!” och pa ordet
“kor” visar ledaren och alla deltagare samtidigt sten (knuten hand), sax (tva fingrar formade som en
sax) eller pase (6ppen hand). Sten vinner 6ver sax, sax 6ver pase och pase 6ver sten. Kor leken i
omgangar. De som &ker ut stanger av kameran. Kor sa lange det kanns kul eller tills det bara &r en
person och ledaren kvar.

Hattparad

Borja med att se till att alla ser varandra pa skarmen. Alla far darefter cirka en och en halv minut pa sig
att hitta en huvudbonad. Det kan vara en hatt eller nagot helt annat. Stang av kamera och mikrofon
medan ni letar och sl& p& kameran nar ni &r redo att visa upp era hattar. Ledaren raknar 1, 2, 3. Pa tre
slar alla pa sin kamera och visar upp sin hatt.

3 saker som ...

En person bdrjar med att sdga vem som ska svara och sager sedan: “Tre saker som ar blaa/ar
runda/ar mjuka/glittrar/flyter/rullar/(annat). Den som ska svara svarar. | nasta runda far den som
svarade komma pa "tre saker som..." och skicka vidare till nasta person. Ovningen fortsatter tills alla
har fatt svara. Ordet skickas kors och tvars i rummet, inte i ordning. De som inte har fatt sdga nagot
kan vifta med handerna sa att det syns vilka som ar kvar.

Skattjakt

Skriv en lista med saker som deltagarna ska hitta. En variant kan vara att enbart valja saker med
liknande egenskaper, till exempel saker som rullar, saker som glittrar, etcetera. Ledaren delar listan i
chatten. Ovningen gér aven att gora i grupper. D& delar ledaren in deltagarna i mindre grupper och
skickar ut dem i grupprum. Den grupp/deltagare som forst har hittat alla saker vinner.

Féremal som symbol

Be deltagarna att hamta ett foremal. Det kan vara ett foremal som symboliserar hur de kanner sig just
nu, nagot de hoppas fa ut av motet eller nagon som pad annat satt knyter an till det gruppen ska gora.
Gor darefter en runda dar alla far visa upp sitt foremal och beratta varfor de har valt just det. Ovningen
kan @aven genomfdras i mindre grupper om mojligheten att skapa grupprum finns.

Sang och rorelse

Att forsoka sjunga i videomoten blir sallan lyckat pa grund av fordrojningen, men det kan a andra sidan
av samma anledning bli kul. V&lj ut en enkel séng eller barnramsa och bjud upp till allsang med eller
utan rorelse. Alla sjunger tillsammans. Det ar bra att anvanda enkla ramsor/visor som de flesta kan, till
exempel Imse vimse spindel, Huvud, axlar, kna och t& och Min hatt den har tre kanter.

En annan enkel grej ar att dela nagon bra danslat och lata alla kora lite frigorande dans och bara
skaka loss tillsammans!



Ogonyoga

Ibland blir 6gonen trotta av att sitta lange vid skarmar da kan denna 6gonyoga vara bra. Be deltagarna
blunda, ta nagra djupa andetag och halla huvudet rakt upp och stilla. Det ar bara 6gonen som ska réra
sig. Guida sedan enligt nedan:

1. Titta sa langt upp och langt ner du kan, 4-10 ganger i vardera riktning

2. Blunda och vila medan du réknar till 10.

3. Titta sa langt at vanster och s langt at héger som du kan, 4-10 ganger i vardera riktning.

4. Blunda och vila medan du raknar till 10.

5. Titta diagonalt s& langt snett upp vanster och snett ner htger som du kan, 4-10 ganger i vardera
riktning.

6. Blunda och vila medan du réknar till 10.

7. Titta diagonalt snett upp hdger och snett ner vanster som du kan, 4-10 ganger i vardera riktning.
8. Blunda och vila medan du réaknar till 10.

9. Lat dgonen titta i halvcirkel uppat sa langt i ytterlagena som du kan (som vindrutetorkare), 4-10
ganger.

10. Blunda och vila medan du ré&knar till 10.

11. L&t 6gonen titta i halvcirkel nerat sa langt i ytterlagena som du kan, 4-10 ganger.

12. Blunda och vila medan du ré&knar till 10.

Kélla: sensus.se



