ROCKRINGAR

Harligt méngsidiga ringar. Rockringar finns i olika storlekar och det ar battre att ha lite mindre
ringar fér mindre barn.

Tradning med rockring ar valdigt roligt och méangsidigt. Det dr mycket man skall tanka pé
ndr man skall snurra en ring. De ar farggranna och rullar och snurrar sé fint. Nar du jobbar
med rockringar blir du skicklig p& att géra saker med bé&de dina hdnder och fétter samtidigt.

Rekvisita: Rockringar

ROCKRINGARN LIGGANDE PA GOLVET.
Placera rockringen pé golvet framfér dig och hoppa in och ut, framét och bakét.

BALANSERA PA ROCKRINGENS KANT OCH HALL BALANSEN.
Du kan g& med fotterna efter varandra men ocksd s& att du har magen in mot ringen och
fotterna at olika hall.

RULLA RINGEN PA GOLVET
Hall ett latt grepp med din hand pé ringen, och lyft fingrarna och knuffa ivag ringen.
Spring efter och gor det pé nytt.

SNURRA RINGEN PA STALLE.
Ha ett l1att grepp med din hand kring ringen och ge fart &t ringen s& att den snurrar pé
stdlle. Medan den snurrar kan barnet hoppa in i ringen eller springa runt ringen.

Nar snurrfarten boérjar dala kan du férséka hoppa in i ringen.



HALL RINGEN FRAMFOR DIG I LUFTEN

Kasta upp ringen i luften och fdnga den med din andra hand. Kasta foérst bara lite upp i
luften. Nar detta fungerar kan du kasta hdégre upp. P& det har viset blir du superduktig pé
att fdnga saker med bdda dina hander.

SNURRA RINGEN PA ARMEN
Hall ringen i din ena hand och snurra runt ringen pd din arm.
Obs. Det lattare om du goér det tillsammans med en vuxen.

RING SPURT
Placera alla ringar efter varandra liggande i en rad pé golvet.
Borja med att springa igenom alla ringar, sé& att bara en fot kommer i en ring &t gédngen.

HOPPA JAMFOTA FRAN RING TILL RING
Gd& bjérngdng med hdnderna i marken och rumpan mot taket genom hela banan.

DAGENS UTMANING:
Sté pd golvet och héll rockringen runt din midja. ge snurrfart at ringen s& att den snurrar
runt din kropp.

Rocka ringen genom att gunga pd& héften sé att ringen snurrar runt dig.

TACK FOR ATT DU TRANADE MED OSS IDAG!
Fler videon hittar du pd& vér Youtube-kanal eller idrott.fi
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