
Här förklaras vad rutorna innehåller.  
Se det som inspiration och anpassa efter er nivå eller hitta en egen variant som passar er bättre. 

 

Få fler idéer! 
På motioniuppland.se hittar du inspiration till rörelse och aktiviteter i Uppsala län. 

Motion i Uppland drivs av Friskvårdslotsen på RF-SISU Uppland. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Här förklaras vad rutorna innehåller.  
Se det som inspiration och anpassa efter er nivå eller hitta en egen variant som passar er bättre. 
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På motioniuppland.se hittar du inspiration till rörelse och aktiviteter i Uppsala län. 

Motion i Uppland drivs av Friskvårdslotsen på RF-SISU Uppland. 
 

1. Prova ett träningsklipp (valfri rörelse) 

Gå in på Motion i Uppland och välj ett digitalt 

träningspass. Gör det tillsammans hemma och 

skratta om det blir tokigt! 

 

2. Bli en riktig Skogsmulle! (gå, balansera, 

klättra, hänga) 

Ladda ner Skogsmulles kort och dra en utmaning. 

Följ uppdraget ute i naturen, vad får ni göra? 

 

3. Testa något nytt! (valfri rörelse) 

Titta vad som finns i din kommun och prova en 

aktivitet en gång. Det kan vara något du aldrig 

gjort tidigare! 

 

4. Planera ett äventyr! (gå) 

Kolla utflyktsprogrammet och välj något ni vill 

göra tillsammans. Bestäm dag och gör det till en 

mysig utflykt. 

5. Bygg en hinderbana! (krypa, åla, hoppa, 

balansera, klättra) 

Bygg en bana av kuddar, stolar eller saker ute. 

Kryp, hoppa och balansera dig igenom hela 

banan! 

6. Upptäck naturen! (gå, balansera) 

Gå ut och leta efter 5 saker, t.ex. något grönt, 

något runt och något mjukt. Vad hittar ni? 

7. Dansparty! (hoppa, rulla/rotera, balansera) 

Sätt på era favoritlåtar och dansa loss i minst 10 

minuter. Visa varandra era bästa moves! 

8. Rör dig som ett djur! (krypa, åla, hoppa, gå) 

Rör er som olika djur, hoppa som en groda, studsa 

som en känguru eller smyg som en katt. 

9. Gör en minibana (springa, hoppa, krypa) 

Gör en liten bana: spring en bit, hoppa några hopp 

och kryp en bit. Upprepa 3 gånger! 

10. Golvet är lava! (hoppa, balansera, klättra) 

Låtsas att golvet är lava! Ta dig fram utan att röra 

golvet, hoppa mellan saker i rummet. 

11. Bygg & lek! (krypa, klättra, balansera, stödja) 

Bygg en koja eller något kul. Lek runt, över eller 

igenom det ni byggt. 

 

12. Gå en promenad (gå) 

Ta en lugn promenad på kvällen. Prata om vad 

som varit roligast under dagen. 

13. VALFRI (valfri rörelse) 

Hitta på en egen rörelselek eller aktivitet. Vad 

tycker du är roligast? 

14. Smyg som ett djur! (gå, krypa, åla) 

Smyg tyst runt som en katt eller ett djur. Kan 

någon höra dig? 

15. Klättra eller balansera! (klättra, balansera) 

Klättra på något tryggt eller balansera på en stock, 

kant eller linje. 

16. Spring snabbt! (springa) 

Spring så fort du kan en kort sträcka, vila, och 

spring igen! 

17. Hoppa över något! (hoppa) 

Hitta något att hoppa över till exempel en pinne, 

kudde eller linje på marken. 

18. Pricka något! (kasta) 

Kasta en boll eller sak och försök träffa ett mål 

(t.ex. en låda eller hink). 

19. Var ute i 10 minuter (gå, springa) 

Var ute och rör på dig i minst 10 minuter, lek, gå 

eller spring. 

20. Starka ben! (stödja, balansera)  

Gör några knäböj eller res dig upp och sätt dig ner 

flera gånger. 

21. Rulla runt! (rulla/rotera) 

Rulla på gräset eller golvet – framåt, bakåt eller åt 

sidan. 

22. Gå en ny väg! (gå) 

Gå en väg du inte brukar ta och upptäck något 

nytt! 

23. Ha kul tillsammans! (valfri rörelse) 

Gör något ni tycker är roligt, det viktigaste är att ni 

rör er och har kul ihop. 

24. Kasta och fånga (kasta, fånga) 

Kasta och fånga något tillsammans eller själv. 

Testa med en boll, en kudde, en strumpa, en kotte 

eller något annat ni hittar! 

 

 

 


