Har du strumpor som tappt sitt par eller blivit for smd&? De fungerar perfekt som
drtpdsar. Med artpdsar kan man bdda trdna balans och motorik samtidigt som de
fungerar som roliga leksaker.

For att tillverka egna artpdsar behéver du:

» Nd&gra strumpor
» Torkade drter
» Ettglas

Tra strumpan 6ver ett glas och fyll p&d med 6nskad mdngd torkade drter. SIé& knut pd
strumpan ndr den ar fylld med arter och ta ut strumpan ur glaset.

Vill man anvdnda drtpdsarna till gdrdslekar tillsammans med ett syskon eller en
kompis @r det bra om man har négra strumpor i samma kulérer. P& sd satt kan
man dela in drtstrumporna s att man hdller skillnad pd vems som dr vems i leken.
Har ni inte torkade arter hemma kan man dven satta andra torkade baljvéxter i
strumporna.

P& ndsta sida hittar du olika évningar och lekar.
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OVNINGAR

Kasta/Fanga

Kasta drtpdsen upp i luften och fdnga den med bdda hdnderna. Variera med att fdnga
med en hand. Sedan kan du kasta dartpdsen med vanster hand och fdnga med hoger.
L&t pdsen gd i en bdge ovanfor huvudet.

Kasta drtpdsen uppdt och bakdt, fdnga pdsen bakom din rygg.

Kasta pdsen under ditt bojda knd turvis hoger/vanster sé det blir en rorelse som en
atta.

Placera artpdsen pd foten och sparka upp den i luften. Férsok fdnga pdsen med bdda
handerna. Prova sedan fdnga den med bara en hand.

Placera artpdsen pd huvudet och nicka sé att pdsen faller ner. Fénga artpdsen med
handerna fore den nér golvet.

Balansera med éirtpasen

Placera artpdsen pd huvudet. Forflytta dig sedan framdt och bakdt, samt rér dig i
sidled till hodger och vanster.

Hall pdsen pd huvudet. Lagg dig p&d mage utan att pdsen faller. Res dig sedan upp
tillbaka till stdende. Gér samma men Idgg dig pd rygg. Forsok balansera pdsen under
forflyttning p& armbdégen, pd ett knd, pé foten, pd hdlen, pd rumpan, pé ryggen, pé
magen osv.

Pricka prick

Placera ut ett dmbar, tunnband eller ndgon hink. Stall dig sedan en bit ifrdn och férsok
kasta prick.

Gor olika figurer med tex malartejp pd golvet eller krita pé asfalten och forsok pricka
dessa.

Placera en dartpdse mellan kndna och hoppa fram 10 m och sedan tillbaka igen.
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GARDSLEKAR

Lat den inte stanna

Alla deltagarna stér i en ring. Borja med att hitta ett monster, sé att drtpdsen kastas
frédn var och en sd att alla dr med. Viktigt ar att minnas att du alltid kastar artpdsen till
samma person och far den frdn samma person.

Rytmramsa

Std i en ring och placera drtpdsen i din vanstra hand, sé att alla har artpdsen i vdnster
hand. Pé ett givet kommando ger alla sedan drtpdsen till den som star till vanster. Har
kan man gora olika serier t.ex. med att fora handerna ovanfér huvudet och byta art-
pdsen dar.

Plocka svamp

Ledaren placerar ut en korg med drtpdsar i mitten av utrymmet/spelplanen. Deltagarna
stdr utplacerade pd lekomrdadet. Leken gdr ut pd att ledaren sldnger ut en pdse Gt
gdngen pd spelplanen och deltagarna plockar upp och hamtar en pdse &t gdngen till
korgen. Ledaren skall forséka tomma sin korg medan deltagarna skall forséka hamta
tillbaka drtpdsarna sé& snabbt de kan. Obs. de far bara bdra en pdse &t gdngen. Delt-
agarna skall férsoka fylla svampkorgen medan ledaren forsdker tomma den.

Reaktionslek parvis

Ligg pd golvet parvis mot varandra. Héll armarna bredvid pd sidorna. Sdtt tre olika
fargade dartpdsar mellan er. SGg sedan turvis ndgon farg som skall fdngas.

Aggstafetten

Placera ut tvd dmbar/rockringar med ca. 5 m mellan. Satt sedan 5-10 drtpdsar per
dmbar/ring. Leken gér ut pd att forsoka stjdla s manga drtpdsar som maojligt frén det
andra laget.

Artpasejakten

Dela in alla deltagare i lika stora lag och be dem stdlla upp sig pd ett led vid en star-
tlinje. Nagra meter frdn startlinjen ligger en hog med drtpdsar. P& kommando rusar
den forsta fréin varje led och tar en drtpdse och dtervander till sitt led med dartpdsen.

Sedan dr det foljandes tur. Sé fortsatter jakten tills alla artpdsar ar hdmtade. Det lag
som har flest artpdsar ar vinnare.
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