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Hver dag frem til 24. Desember gir kalenderen deg 
en aktivitet og en avspenningsøvelse man kan gjøre 
enten i barnehagen eller hjemme med familien. 
Bruk gjerne julekalenderen som inspirasjon i 
saltoplaner, pangstart i Hjertesamlingen eller som 
eget opplegg i Desember. Tilpass innhold, tid og 
vanskelighetsgrad i aktivitetene til din barnegruppe. 

Aktivitetene er laget med utgangspunkt i pedagogisk 
idrett, som er Idrettsbarnehagenes gjennomgående 
metode. Pedagogisk idrett er idrett, lek og bevegelse 
sett i en pedagogisk sammenheng. I pedagogisk idrett 
lærer og utvikler barna seg gjennom å bruke kroppen. 
Gjennom arbeid med de fire fokuspunktene våre – 
fysisk, psykisk, sosial og kognitiv utvikling – tror vi på 
en helhetlig utvikling av mennesket. 

Pedagogikken kommer alltid først, og elementene 
fra idrett, lek og bevegelse overlapper hverandre. 
Et eksempel kan være at i en tradisjonslek (lek) som 
«haien kommer» må vi bruke kroppslige egenskaper 
som løping, reaksjon og romorientering (idrett) sammen 
med motorikk, koordinasjon og rytme (bevegelse).

Vi oppfordrer de voksne som bruker dette 
inspirasjonsheftet til å være aktive voksne og ha et 
bevisst forhold til sin rolle. Aktive voksne er en av 
røttene i Læringsverkstedets pedagogiske tre og 
en av kjerneverdiene i Idrettsbarnehagene. «Kropp 
imiterer kropp» er et begrep som illustrerer viktigheten 
av dette. Når man som voksen deltar i leken på linje 
med barna er deltagelsen fra barna større enn hvis man 
som voksen kun står og ser på. Samtidig blir man et 

øvingsbilde for barna. Hvis du ønsker å lese mer om 
aktive voksne henviser vi til side 21 i konseptpermen for 
idrettsbarnehagene (finnes på ressursbanken). 

Hver aktivitet er bygget opp for å stimulere 
ulike kroppslige egenskaper og sanser. Disse er 
illustrert i feltet «hensikt». Gjennom Desember 
blir alle fokusegenskapene fra Idrettsbarnehages 
bevegelsessirkel gjennomgått (finnes på side 47 i 
konseptperm idrett). I hver aktivitet vil dere også møte 
«pedagogiske bakdører». En pedagogisk bakdør er 
en måte å tilpasse aktiviteten på slik at alle som deltar 
kan oppleve mestring og bevegelsesglede. Dette kan 
for eksempel være å forenkle aktiviteten, eller legge til 
elementer som gjøre den mer utfordrende. 

I kalenderen vil det også være avspenningsaktiviteter. 
Det er 12 forskjellige aktiviteter som gjentas to ganger 
hver. Dette er for at barna skal kunne gjenkjenne 
aktivitetene, da repetisjon også er viktig for barnas 
læring. Avspenningen kan bidra til en god balanse 
mellom aktivitet og hvile, slik at man får roet seg ned 
og hentet seg inn igjen før neste del av dagen. 

Lykke til – håper julekalenderen kan bidra til noen 
ekstra røde kinn i juletiden. Riktig god fornøyelse. 



HO HO HO! Dette høres gøy ut, dette vil jeg være 
med på!



x
x

x

HENSIKT: 
Muskel- og leddsans, 
hoppe og synssans1.

FORBEREDELSER:
Finn frem rockeringer/A4papir og erteposer/gaver.

HISTORIE:
Julenissen har det travelt i desember, og Læringsvennene skal derfor hjelpe 
julenissen med å legge gaver til barna under juletreet mens barna sover. 
Læringsvennene må derfor ikke vekke familien ved å tråkke på alle lekene som 
ligger på gulvet. Kan dere hjelpe ham med å finne veien over til juletreet? 

BESKRIVELSE: 
Alle barna starter på en side i hallen/gulvet. I den andre enden ligger det rockeringer/A4 
papir samlet på gulvet. Vi skal komme oss igjennom minefeltet/stuen (rockeringene) for 
gi fra oss en ertepose/gave som vi legger under «juletreet». 

Hvor mange erteposer/gaver klarer vi å levere på x antall minutter? Tråkker man på en 
leke må man bakerst i køen. En voksen har ansvar for å bestemme hvor det er leker og 
må stå ved «lekefeltet» og enten veilede barna, eller la barna tenke selv hvor lekene kan 
ligge. Leken skal ikke være synlig for noen, bare i den voksnes hode eller på et papir 
hvor løypen er tegnet.

Læringsvennenes lekelabyrint

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Lag gjerne en større bane, da blir det vanskeligere for barna å huske. Man kan også 
legge inn flere leker i lekefeltet, eller man kan ta vekk leker for å gjøre det enklere. 



1.
Nissefar møter trollmor og småtrollene
FORBEREDELSER:
Gjør klar sangen «trollmor har lagt sine ellve små troll», finn frem 
høyttaler og noe dere kan ligge på. 

BESKRIVELSE: 
Trollmor har lagt alle småtrollene. Alle barna finner seg en plass å ligge. 
Underveis kommer nissefar rundt og dra småtrollene til en ny plass. 
Nissefar kan flytte barna flere ganger. 

PEDAGOGISK BAKDØR:
Vær flere voksne tilstede, slik at det ikke tar så lang tid før man flyttes. 

AVSPENNING



HENSIKT: 
Sparke/kaste/mottak, 
øye-fot samt øye-hånd 

koordinasjon2.
FORBEREDELSER:
Finn frem baller eller annet man sparke eller kaste med.

HISTORIE:
Beveg-Else ligger og sover i sin seng. Det er på tide å stå opp, men hun er langt 
inne i drømmeland og hører ikke vekkerklokken sin. Barna må derfor vekke 
Beveg-Else, så hun ikke går glipp av juleaften. Hun er litt morgengretten, så barna 
må forsøke å vekke henne ved å sparke/kaste baller/ertepose, m.m på henne.

BESKRIVELSE: 
En voksen er Beveg-Else og ligger å sover på bakken. Barna får utdelt baller/eller annet 
som de kan sparke/kaste på Beveg-Else for å vekke henne. Når noen treffer Beveg-
Else, spretter hun opp og mumler, før hun legger seg ned for å sove igjen. Når man har 
kastet/sparket må barna selv henter gjenstanden. 

Beveg-Else klarer ikke våkne!

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Leken kan også lekes som en fange lek. Når noe treffer Beveg-Else skal hun fange 
barna. Avtal på forhånd et sted som er fritt. Når barna blir tatt kan de også bli til 
Beveg-Else. 

zz z z
zz z z z



Isbjørnen sover, 
Isbjørnen sover, 
i sitt lune hi. 
Den er ikke farlig, 
bare man går varlig, 
men man kan jo, 
men man kan jo, 
aldri være TRYGG! 

AVSPENNING

Isbjørnen sover
2.
FORBEREDELSER:
Ingen

BESKRIVELSE: 
Et barn/voksen begynner å være isbjørn. Denne legger seg på gulvet 
med knærne i bakken og overkroppen bøyd fremover så pannen er i 
gulvet. Noen foretrekker å legge et teppe over isbjørnen, men dette 
er ikke nødvendig. De andre barna stiller seg så i ring rundt isbjørnen, 
og dere begynner å synge sangen. Gå rundt isbjørnen i ring mens 
dere synger. På det siste ordet i sangen - “trygg” - spretter den som 
er isbjørn opp fra dvalen, og fanger den første han klarer. Den som blir 
fanget blir også isbjørn, slik at man får fler og fler isbjørner. Gjenta så fra 
starten. 

PEDAGOGISK BAKDØR:
Det kan føles litt utrygt for noen, så vær derfor obs på at noen barn 
ønsker å holde en voksen i hånden og kanskje også trenger å ha med 
en voksen eller annet barn om han/hun skal være isbjørn. 



HENSIKT: 
Romorientering, 

Synssans, Reaksjon 3.
FORBEREDELSER:
Laminer ark med Juletre, Julenissen og Rudolf. Finn noe som kan være ”juletre”, 
”julenisse” og ”Rudolf” og heng gjerne opp de laminerte arkene med symboler for 
å illustrere enda tydeligere hvor området er. For eksempel  kan et tre være juletre, 
en stol kan være julenissen og en busk kan være Rudolf. 

HISTORIE:
Læringsvennene er på nisseskole og har opptrening i å gjenkjenne tre typiske ting 
fra julen (juletre, julenisse og Rudolf). 

BESKRIVELSE: 
Når det blir ropt ”Juletre” skal alle løpe til juletreet, når det blir ropt ”julenissen” skal alle 
løpe til julenissen osv. 

Barna kan gjøre ulike øvelser til vært sted. For eksempel hoppe 3 hopp til juletreet, hinke 
2 hink til julenissen eller gå baklengs til rudolf. Bruk gjerne barnas medvirkning og ideer! 

Juletre, Julenissen og Rudolf

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Hvis man er mange voksne kan leken og gjøres ved at de voksne eller barna kler seg ut som eller får et 
bilde festet på seg av et juletre, julenisse eller Rudolf. I stedet for at stasjonene er statiske (på samme 
sted) blir de nå dynamiske (flytter på seg). De som er utkledd eller har bildet på seg gjemmer seg og 
barna skal på samme vis løpe rundt til de forskjellige steder. Bytt gjerne så flere forskjellige får kle seg ut. 



Hjertevennsang

AVSPENNING

Hjertevennsangen
3.
FORBEREDELSER:
Finn frem noe mykt å ligge på, en høyttaler og rolig musikk.

BESKRIVELSE: 
Barna legger seg i en sirkel på ryggen og holder hender. Alle synger 
Hjertevennsangen sammen. 

PEDAGOGISK BAKDØR:
Del barnegruppen i mindre grupper for å skape mer ro.



HENSIKT: 
kaste, sparke, 

øye-hånd koordinasjon 
og tilpasset kraft4.

FORBEREDELSER:
Finn frem baller, erteposer, kongler og lignende som kan kastes. Kritt eller laminert 
papir med forskjellige farger. Quiz med spørsmål fra et tema barna kjenner seg 
igjen i, eksempel «aksjon rask, jul eller farger». Tegn/heng opp forskjellige former i 
ulike farger på veggen/treene/bakken med kritt.

HISTORIE:
Farge-Paletta underviser resten av Læringsvennene på nisseskolen i quiz. Denne 
leken er inspirert av Kahoot. 

BESKRIVELSE: 
Barna stiller seg i passe avstand til figuren på veggen, bakken eller treene. (Husk å 
tenk på ferdighetsnivå og alder ift. avstand). En voksen stiller et spørsmål som har 4 
svar alternativer (evt. 2 for de minste). Hvert alternativ knyttes opp mot en av formene 
og barna kaster eller sparker en gjenstand mot det alternativet som de tror er det rette 
svaret.  

Farge-Paletta sin quiz

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Tilpass vanskelighetsgraden på spørsmålene, og antall alternativ til spørsmålene. 

Eksempel: : «I hvilken måned er julaften?»
Desember Oktober April Januar

I stedet for spørsmål kan man bruke påstander. «Alle som har 
favorittfarge gul går til stjerne, alle som har favorittfarge rød går til 
trekant» osv. I stedet for å kaste eller sparke ting kan barna gå til 
symbolet som representerer svaret. 



AVSPENNING

Finn Rudolf’s røde nese
4.

FORBEREDELSER:
Sett dere i en ring eller halvsirkel med beina mot hverandre. 
Sett gjerne på litt rolig musikk først for å sette stemninga. 

BESKRIVELSE: 
En voksen leder øvelsen og demonstrerer. Be barna sette fingeren sin 
på nesa, øre, munnen, øya, magen osv. 

PEDAGOGISK BAKDØR:
Juster gruppestørrelse og voksentetthet etter behov. 
Ledige voksne kan veilede barna.



I starten kan dere gjerne bruke de versene 
som finnes fra før, men vi foreslår at 
dere legger inn nye ting å gjøre. Gjør 
bevegelsene dere synger. Ta med barna på 
denne prosessen. Et eksempel kan være;

HENSIKT: 
Rytme5.

FORBEREDELSER:
Finn frem høyttaler og sangen «Så går vi rundt om en enebær-
busk instrumental» finnes på Spotify.

HISTORIE:
Læringsvennene skal øve seg på å gå rundt juletreet. Her kan vi danse med 
Læringsvennbamsene. 

BESKRIVELSE: 
Samle barna i en sirkel med litt mellomrom. Hold hender hvis dere vil. Vi synger 
sammen mens vi går rundt.

«Så går vi rundt om en enebærbusk,
Enebærbusk, enebærbusk, 
Så går vi rundt om en enebærbusk, 
Tidlig en julemorgen»
Så gjør vi så når vi ….

Så går vi rundt om en enebærbusk

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Syng gjerne samme vers flere ganger hvis dere går tom for ideer. 

«Så gjør vi så når vi hopper i lag, 
Hopper i lag, hopper i lag, 
Så gjør vi så når vi hopper i lag, 
Tidlig en julemorgen». 

Neste gang kan man for eksempel snurre, krabbe, 
løpe eller andre ting dere foreslår.



AVSPENNING

Pepperkakebaking
5.

FORBEREDELSER:
Sett dere på rumpa i en ring på gulvet, med beina pekende mot 
hverandre.

BESKRIVELSE: 
Beina våre er kakedeigen, og vi bruker armene til å kjevle utover 
(massere) deigen og drysse på (kile, prikke) strø og pynt barna vil ha på. 
Hva liker DU på din peppekake?

Når pepperkaken er klar ruller vi oss over på magen og åler oss inn i 
ovnen i midten av ringen og ligger der for å steke litt. Når pepperkaken 
er klar åler vi oss tilbake igjen, og setter oss opp i skredderstilling for å 
smake på pepperkaken. 

Ble det kakerester igjen? Strekk ut beina og legg plastfolie fra under 
føttene og heeeeele veien bak hodet (legg deg ned på ryggen i full 
strekk), og kjøl deg ned inne i kjøleskapet.

PEDAGOGISK BAKDØR:
Juster gruppestørrelse og voksentetthet etter behov. 
Ledige voksne kan veilede barna.



HENSIKT: 
Synnssans, 

øye-hånd koordinasjon6.
FORBEREDELSER:
Finn frem maling og malekoster.

HISTORIE:
I dag ønsker Farge-Paletta og Ute-Mons å pynte til jul, og inviterer resten av 
Læringsvennene med seg på snømaling.

BESKRIVELSE: 
Her er det bare fantasien som setter grenser. Dere kan jobbe med alle fargene, og 
kanskje kan man maler noe julemotiver som for eksempel nisse, juletre, Rudolf osv. 
Ellers kan dere jobbe med farge som kjennetegner julen. 

Farge-Paletta og Ute-Mons 
pynter til jul

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Hvis det ikke kommer snø, kan man bruke andre ting man finner ute i naturen til å male 
på eller med, sånn som steiner, blander, kongler osv. 



AVSPENNING

Massasje del 1.
6.
FORBEREDELSER:
Sett på rolig bakgrunnsmusikk, for eksempel «relaxing massage» 
på Spotify. 

BESKRIVELSE: 
Sitt to og to, eller på rekke etter hverandre (massasjetog). En voksen 
sitter bakerst så alle barn er sikret massasje.
•	 Beveg håndflaten opp og nedover ryggen, som om man går på ski.
•	 Beveg hendene i store, sirkler over ryggen, som en sol.
•	 Lag små sirkler på ryggen med fingrene.
•	 Bruk fingertuppene til å prikke på ryggen, nakken og hodet. Vi 

prøver å lage regndråper.

PEDAGOGISK BAKDØR:
Prøv gjerne å sitte på kne eller å stå. Du kan også bruke baller eller 
andre ting som egner seg og rulle disse forsiktig over den du masserer. 
Prøv gjerne innholdet fra «massasje del 2» den 8. desember. 



???

HENSIKT: 
Synssans, 

konsentrasjon 
og hukommelse7.

FORBEREDELSER:
Finn frem et teppe eller annet som du kan gjemme tingene under, 
og gjenstander som forbindes med for eksempel julen, årstiden, 
et eventyr eller lignende. 

HISTORIE:
Tullenissen leker med Læringsvennene, og gjemmer forskjellige leker under 
teppet sitt. Kan du hjelpe Læringsvennene med å finne ut av hva som er borte?

BESKRIVELSE: 
Tingene legges under et teppe, heretter fjernes en og en gjenstand og barna prøver å 
huske hva som mangler. 

Tullenissens lek

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Tilpass antallet ting under teppet til barnegruppa. Jo fler, jo vanskeligere. Leken kan 
også gjøres motsatt at alle barna skal gå bort, mens man gjemmer en ting under teppet.  
Hva er gjemt under teppet? 



AVSPENNING

Hvem er borte?
7.

FORBEREDELSER:
Finn frem et teppe, sett alle som deltar i en ring. 

BESKRIVELSE: 
Et barn går ut av rommet eller går ut av rommet. En av de andre barna 
gjemmer seg under teppet. Vi sier «hvem er borte, hvem er borte, hvem 
er borte, hvem er borte for oss?». Barnet som ikke så skal gjette hvem 
som er borte.

PEDAGOGISK BAKDØR:
Ha små grupper slik at ventetiden ikke blir for lang. Kanskje kan flere 
voksne ha flere samtidige omgangen. Flere kan også gjemme seg 
samtidig. 



?

HENSIKT: 
Synssans, 

muskel- og leddsans 8.
FORBEREDELSER:
Finn frem noen bilder med ulike julemotiv som pepperkake, juletre, reinsdyr, 
stjerne etc. eller bruk enkle konkreter som dere allerede har i barnehagen. Er det 
vanskelig å finne juleskatter kan dere heller samle inn julegaver, som kan være 
leker dere allerede har i barnehagen eller bilder av dette. Finn også frem en sekk 
til å putte skattene i. 

HISTORIE:
Nissen trenger hjelp av dere!  Han har mistet alle tingene sine. Klarer vi å finne 
dem? Vi må på jakt - vi må lete. Vi prøver å samle alle skattene i sekken til nissen. 

BESKRIVELSE: 
Finn bilder av nissens ting. Dere kan på forkant av aktiviteten gjemme bildene på det 
uteområdet hvor dere skal være. Barna skal heretter finne de tingene som nissen har 
glemt. Dere kan også lage dette som en skattejakt hvor barna får et kart, hvor dere har 
plottet inn hvor de forskjellige tingene er.

Juleskattejakt

PEDAGOGISK BAKDØR: 
For å gjøres det vanskeligere kan dere henge bildene oppe og gjemme under ting. For å 
gjøre det lettere kan man gjøre en «tampen brenner»-variant, hvor man forteller om man 
nærmer seg (det blir varmere) eller går lengre vekk fra (det blir kaldere) det man prøver å 
finne. 



8.
Massasje del 2
FORBEREDELSER:
Sett på rolig bakgrunnsmusikk, for eksempel «relaxing massage» 
på Spotify. 

BESKRIVELSE: 
Sitt to og to, eller på rekke etter hverandre (massasjetog). En voksen 
sitter bakerst så alle barn er sikret massasje.
•	 Hold den ene hånden på skulderen. Dra den litt tilbake og slipp fram 

igjen.
•	 Masser og klem forsiktig på armene.
•	 Tegne alfabetet.
•	 Kna skuldrene, slik man for eksempel knar en brøddeig.
•	 Banke lett med siden av hånden på ryggen til den foran deg.

PEDAGOGISK BAKDØR:
Prøv gjerne å sitte på kne eller å stå. Du kan også bruke baller eller 
andre ting som egner seg og rulle disse forsiktig over den du masserer. 
Prøv gjerne innholdet fra «massasje del 1», fra den 6. Desember. 

AVSPENNING



HENSIKT: 
Øye-fot koordinasjon, 

øye-hånd-koordinasjon, 
sparke/mottak, synssans9.

FORBEREDELSER:
Finn frem mange baller (gjerne ulike størrelser). Lag gjerne avisballer eller 
papirballer. Bruk musikk underveis for å få opp tempo.

HISTORIE:
For et rot på nisseverkstedet! Nissens ballmaskin har gått i stykker, og nå flyter 
det over av baller på gulvet. Nissen har tilkalt Læringsvennene for å hjelpe til å 
rydde ballene, ved å sparke/kaste de inn i ballrommet.  

BESKRIVELSE: 
Alle barna står på den ene siden av rommet (se an størrelsen på banen etter barna). 
Litt foran barna er det plassert mange baller. Barna skal samarbeide, og med hjelp av 
beina, få alle ballene over på den andre siden av rommet/streken - sett gjerne opp et 
mål eller bruk benkene til å avgrense et område ballene skal inn i. Da alle ballene har 
kommet over er oppdraget fullført, og man kan prøve på nytt. Man kan endre leken til at 
man kaster ballene i stedet for å sparke. Se hvor mange baller som går over ved kun å 
sparke et spark på ballen. Tell opp. 

Nisseball med Læringsvennene

PEDAGOGISK BAKDØR: 
For å gjøre det enklere og mer oversiktlig, kan barna prøve seg frem en og en. For å 
gjøre det vanskeligere kan man prøve å treffe et bestemt punkt med ballen.



9.
Kokt grøtris
FORBEREDELSER:
Barna sprer seg rundt over gulvet. 

BESKRIVELSE: 
Barna legger seg rundt på gulvet. En voksen gir kommandoen «kokt 
grøtris» (slapp) eller «ukokt grøtris» (stiv). Den/de voksne går rundt å 
kjenner på barna om de er blitt kokt eller ikke. 

PEDAGOGISK BAKDØR:
For å gjøre det vanskeligere kan dere ta deler av kroppen, for eksempel 
kun armen, beinet eller en finger. 

AVSPENNING



HENSIKT: 
Balanse, likevektsans, 

tilpasset kraft og 
samarbeid10.

FORBEREDELSER:
Finn frem tepper, rullebrett eller lignende, og sett ut kjegler som lager en løype.

HISTORIE:
Før reinsdyrene skal ut på oppdrag sammen med nissen, natt til juleaften 
må de trene så de er klare for den lange reisen. Da lager Læringsvennene en 
reinsdyrløype som de kan trene i. Har dere lyst til å bli med på denne? 

BESKRIVELSE: 
Et og et barn sitter eller ligger på teppet og blir dratt av de andre barna fra start til mål. 
Leken kan også gjøres som konkurranse hvor man er to lag mot hverandre. Prøv å sitte 
i ulike stillinger, som på knærne, på rumpa, ligge på magen/ryggen osv. 

Læringsvennenes reinsdyrløype

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Hvis det blir tungt å dra teppet kan man få hjelp fra en voksen eller flere barn. Aktiviteten 
kan brukes som avspenning, ved at en voksen drar barna rolig rundt. 



10.
Gjett julesangen
FORBEREDELSER:
Finn frem en høyttaler og gjør klar noen julesanger eller lyder 
som barna kjenner. 

BESKRIVELSE: 
Alle sitter på rumpa. En voksen spiller av musikken eller lyden. Vi 
gjetter hvilken sang vi hører, eller hva vi hører lyden av. Fokus på rolige 
omgivelser. Ønsker man å svare rekker man opp hånda. 

PEDAGOGISK BAKDØR:
Prøv det samme, bare med bilder i stedet for lyd. Ønsker man en 
kombinasjon av aktivitet og hvile, legger man seg ned og hører på 
lyden, før man reiser seg og beveger seg som hva man hører lyden av. 
Her passer dyrelyder bra. 

AVSPENNING



Til mamma

Fra Theo

Til bestemor

Fra Selma

Til pappa
Fra Vilde

HENSIKT: 
hoppe, synssans, 

øye-fot-koordinasjon, 
tilpasset kraft, balanse, 

romorientering11.
FORBEREDELSER:
Finn frem tjukkas og ulike moduler som kan lage hinderløype, og noe som kan 
være julenissens gavesekk

HISTORIE:
I nisseland har de det veldig travelt om dagen og har derfor fått besøk av Leke-
Liv. Det er på denne tiden av året de har aller mest å gjøre og trenger derfor litt 
ekstra hender. Og spesielt på pakkesentralen! Der skal nemlig pakkene gjennom 
et stort samlebånd og merkes med lapper så julenissen vet hvor alle gavene skal 
leveres. Skal vi late som at alle dere barna er julepresanger? Da kan dere leke 
dere gjennom hinderløypa som er samlebåndet på pakkesentralen og når dere 
kommer frem til tjukkasen står Leke-Liv sammen med en voksen. Da må dere 
fortelle hvem som skal få akkurat deg i julegave. Da vil dere få en merkelapp på 
rumpa før dere hopper opp i sekken til selveste julenissen. Hvor mange pakker 
klarer dere å sende? 

BESKRIVELSE: 
Lag en hinderløype som inkluderer høydeforskjeller som stimulerer ferdigheten å hoppe. 
Ta gjerne bamsen Leke-Liv med i hallen/avdelingen.

Leke-Liv med de mange armene 
hjelper på Pakkesentralen

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Leken kan gjerne lekes på avdeling hvor dere kan bruke stoler, bord, puter, trapper 
osv. Tilpass hindrene til barnegruppas nivå, og gi barna en hjelpende hånd hvis det blir 
vanskelig. 



11.
Yoga
FORBEREDELSER:
Finn frem litt rolig bakgrunnmusikk, demp lyset i rommet og skap 
rolige omgivelser.

BESKRIVELSE: 
Bevegelsene gjøres i rolige omgivelser og den voksne viser og forklarer 
bevegelsene til deltakerne. Tell gjerne til 10 eller 20 i de ulike posisjonene. 

•	 Yoga baby - Sitt på kne. Legg pannen på underlaget og strekk ut armene foran 
deg, med albuene mot underlaget. 

•	 Yoga egget - Sitt på knærne, bøy deg fremover til overkroppen hviler på lårene 
og hodet berører gulvet. Legg armene mot underlaget på utsiden av lårene med 
håndflatene vendt opp. 

•	 Yoga hund som strekker seg - Ligg på magen, plasser hendene i gulvet ca ved 
ribbeina og løft overkroppen opp. 

•	 Yoga hund - Stå i omvendt V, strekk hendene mot underlaget, slik at ryggen 
strekkes lang. 

•	 Yoga strekke ben - Sitt på rumpa med bena strukket frem. Løft høyre ben opp 
og ta tak rundt foten. Strekk benet ut så langt det går. Gjenta bevegelsen med 
venstre ben.

PEDAGOGISK BAKDØR:
Gjør andre yoga øvelser sammen med barna. Kanskje barna eller du kan andre versjoner.

AVSPENNING



HENSIKT: 
Sparke/kaste, øye-fot 

koordinasjon, øye-
hånd-koordinasjon12.

HISTORIE:
Julenissen elsker å spille bowling når han tar seg fri fra alle juleforberedelsene 
sine. Da drar han på Nissebowling med Læringsvennene, for å konkurrer om 
hvem som klarer å få 
ned flest av flaskene/kjeglene. Har dere lyst til å bli med?

BESKRIVELSE: 
Plasser kjeglene på en matte. Barna skal sparke/kast baller på kjeglene/flaskene så de 
velter, men må ikke gå på matten.
Hvis dere ønsker og jobbe med farge kan dere gjerne male flaskene eller ta farget vann i 
flaskene. Hvilken farge blir truffet? Det samme kan gjøres hvis dere ønsker å jobbe med 
tall - skriv talene på flaskene/kjeglene. Hvilke tall ble veltet?

Nissebowling med Læringsvennene

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Leken kan gjerne lekes på avdeling hvor dere kan bruke stoler, bord, puter, trapper 
osv. Tilpass hindrene til barnegruppas nivå, og gi barna en hjelpende hånd hvis det blir 
vanskelig. 

FORBEREDELSER:
Finn frem kjegler/flasker, matte og baller i ulike størrelser 



12.
Høytlesning
FORBEREDELSER:
Finn en bok dere liker, gjerne noe med juletema. 

BESKRIVELSE: 
Sett dere godt til rette, legg dere gjerne ned, og hør på mens en voksen 
leser høyt for dere. 

PEDAGOGISK BAKDØR:
Hvis mulig, scan inn bildene fra boka og vis de på en større skjerm. Da 
er bildene synlig for flere samtidig. 

AVSPENNING



HENSIKT: 
Reaksjon, hørselssans, 
synssans,likevektssans, 

romorientering, rulle/snurre, 
tilpasset kraft, muskel- og 

leddsans13.
HISTORIE:

Farge-Paletta ønsker å danse julen inn. Bli med!

BESKRIVELSE: 
Når musikken spilles så danser vi. Når den stopper så fryser vi som en statue, frem til 
musikken starter igjen.

Farge-Palettas stoppdans
til julemusikk

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Varianter
•	 Finn frem ringer, puter eller kjegler. Når musikken stopper finner vi en markør hver.
Når musikken stopper skal vi:
•	 Sette oss på rumpa
•	 Ligge på magen
•	 Sitte på kne
•	 Snurre rundt som et helikopter
•	 Løpe/krabbe som et reinsdyr
•	 Vifte med sleiva som julenissen mot musene som tar grøten hans
•	 Osv. Kanskje har barna forslag.

FORBEREDELSER:
Finn frem eller lag en spilleliste med julemusikk.



13.
Nissefar møter trollmor og småtrollene
FORBEREDELSER:
Gjør klar sangen «trollmor har lagt sine ellve små troll», finn frem 
høyttaler og noe dere kan ligge på. 

BESKRIVELSE: 
Trollmor har lagt alle småtrollene. Alle barna finner seg en plass å ligge. 
Underveis kommer nissefar rundt og dra småtrollene til en ny plass. 
Nissefar kan flytte barna flere ganger. 

PEDAGOGISK BAKDØR:
Vær flere voksne tilstede, slik at det ikke tar så lang tid før man flyttes. 

AVSPENNING



Reisen til
julestjernen

HENSIKT: 
Rytme, hoppe, rulle/
snurre, åle/krabbe, 

muskel- og leddsans, 
hvile og avspenning14.

FORBEREDELSER:
Finn frem lydfilen og en høyttaler. Lydfilen finner du her (scann telefonen) 
og bevegelsene som hører til ser du under.

HISTORIE:
Læringsvennende er slitne etter julegavehandler, og Rime-Rolf forteller en aktiv 
nattahistorie for resten av Læringsvennene. 

BESKRIVELSE: 
Reisen til julestjernen er en fantasireise, der vi hører forskjellige lydspor som alle har en 
bevegelse eller aktivitet knyttet til seg.

1.	 Sove
2.	 Hallingdans og snurre rundt i armkrok med 

hvem du vil.
3.	 Sove
4.	 Feire jul som de gjør i Spania – riste på 

rumpa og etter hvert hele kroppen. Vise med 
hele oss hvor glade vi er for at det er jul!

5.	 Sove
6.	 Lage engler i snøen og rulle rundt som 

tømmerstokker
7.	 Sove
8.	 Krabbe rundt som mus – først i sakte tempo 

– så øke etter hvert
9.	 Sove
10.	Lage snømann og snøkone – en ligger som 

en ball på gulvet to dytter snøballen rundt

Læringsvennene reiser til julestjernen

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Tilpass innholdet til barnegruppa, om noen føles for vanskelig eller enkelt. Denne 
aktiviteten kan gjøres flere ganger, og i forskjellige miljøer (inne, ute, i hall og på tur). 

11.	Sove
12.	Følg sangen – hoppe true med sleiva og løpe 

rundt om kring
13.	Sove
14.	Løpe etter hverandre i ring som reinsdyr – 

vende og løpe andre veien
15.	Sove
16.	”Nisse hink” ved hvert 3 skritt – lage hekken 

som vokser kjempe høyt – klippe – riste på 
hodet

17.	Sove
18.	Følge et av barna som bestemmer 

bevegelsene
19.	Sove
20.	Kjøre bil



AVSPENNING

14. Isbjørnen sover, 
Isbjørnen sover, 
i sitt lune hi. 
Den er ikke farlig, 
bare man går varlig, 
men man kan jo, 
men man kan jo, 
aldri være TRYGG! 

Isbjørnen sover
FORBEREDELSER:
Ingen

BESKRIVELSE: 
Et barn/voksen begynner å være isbjørn. Denne legger seg på gulvet 
med knærne i bakken og overkroppen bøyd fremover så pannen er i 
gulvet. Noen foretrekker å legge et teppe over isbjørnen, men dette 
er ikke nødvendig. De andre barna stiller seg så i ring rundt isbjørnen, 
og dere begynner å synge sangen. Gå rundt isbjørnen i ring mens 
dere synger. På det siste ordet i sangen - “trygg” - spretter den som 
er isbjørn opp fra dvalen, og fanger den første han klarer. Den som blir 
fanget blir også isbjørn, slik at man får fler og fler isbjørner. Gjenta så fra 
starten. 

PEDAGOGISK BAKDØR:
Det kan føles litt utrygt for noen, så vær derfor obs på at noen barn 
ønsker å holde en voksen i hånden og kanskje også trenger å ha med 
en voksen eller annet barn om han/hun skal være isbjørn. 



HENSIKT: 
Øye-hånd koordinasjon, 

tilpasset kraft, muskel- og 
leddsans, romorientering, 

likevektsansen, synssansen15.
FORBEREDELSER:
Finn frem en fallskjerm og et egnet område. Har dere ikke fallskjerm kan et stort 
teppe eller lignende gjøre samme nytte. Kanskje kan Læringsvennene holde i 
fallskjermen med dere? Ta bilder og del med resten av Læringsverkstedet-organisasjonen. 

HISTORIE:
Læringsvennene skal pakke sammen alle julegavene, men finner ikke den vanlige 
julesekken. De må børste støv av fallskjermsekken og riste løs med den for å 
gjøre den klar. 

Læringsvennenes fargerike fallskjermsekk

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Voksne kan holde to håndtak hvis det blir for få deltakere eller hvis det blir vanskelig å 
utføre oppgavene. 

BESKRIVELSE: 
Alle holder i hvert sitt håndtak eller hver sin del av teppe. Når vi skal børste støv av 
sekken rister vi fallskjermen/teppet opp og ned eller løper rundt mens alle holder fast. 
Andre ting vi kan gjøre:

•	 Når dere tar fallskjermen opp sier dere to navn som skal bytte plass. Eksempelvis Emma og Kasper 
bytter plass. Da løper begge under fallskjermen til den andres plass. Hvis dere ønsker å gjøre denne 
leken vanskeligere kan dere gjøre det med flere navn eller gjøre det med farger. Eksempelvis alle på 
rød plass bytter til gul og motsatt. 

•	 Dette er en samarbeidsøvelse. Her gjelder det for barn og voksne at vi sammen skal få en ball på 
en bestemt farge eller inn i hullet i midten av fallskjermen. Kanskje dere kan få ballen rundt på alle 
fargene i fallskjermen? Ballen kan være en julegave som vi må få på rett plass. 

•	 En samarbeidsøvelse hvor vi skal bygge en iglo. Der tar fallskjermen opp og ned og på vei ned tar 
dere fallskjermen under rumpen. 

•	 Legg fallskjermen på gulvet. «Alle med forbokstav M setter seg på rød». «Alle med blå bukse setter 
seg på gul». 



AVSPENNING

Hjertevennsangen
15.

FORBEREDELSER:
Finn frem noe mykt å ligge på, en høyttaler og rolig musikk.

BESKRIVELSE: 
Barna legger seg i en sirkel på ryggen og holder hender. Alle synger 
Hjertevennsangen sammen. 

PEDAGOGISK BAKDØR:
Del barnegruppen i mindre grupper for å skape mer ro.

Hjertevennsang



HENSIKT: 
Synssans, 

romorientering16.
FORBEREDELSER:
Finn frem noe som kan være bind for øynene. Finn frem noe som kan lage en 
løype gamlenissen skal føres gjennom. 

HISTORIE:
Å  nei, nisselua til gamlenissen har falt ned i ansiktet, og den går ikke opp igjen. 
Nissen ser ingenting, så vi må hjelpe han rundt i nisseverkstedet.

BESKRIVELSE: 
Gå sammen to og to, hvor en er gamlenissen og en fører. Nissen dekker for øynene 
med en nisselue eller annen form for øyebind som en lue, en hals etc. Nissens hjelper, 
Hjerterud har i oppgave å hjelpe nissen fra A til B, eller rundt om kring i lekemiljøet. 

Hjerterud hjelper gamlenissen

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Gjør hverdagslige ting med ski på beina (samme om det er ekte ski eller av papp/med 
ullsokker på). Kle på deg, gå på do, spis mat, tegn med ski på beina. 



AVSPENNING

Finn Rudolf’s røde nese
16.

FORBEREDELSER:
Sett dere i en ring eller halvsirkel med beina mot hverandre. 
Sett gjerne på litt rolig musikk først for å sette stemninga. 

BESKRIVELSE: 
En voksen leder øvelsen og demonstrerer. Be barna sette fingeren sin 
på nesa, øre, munnen, øya, magen osv. 

PEDAGOGISK BAKDØR:
Juster gruppestørrelse og voksentetthet etter behov. 
Ledige voksne kan veilede barna.



HENSIKT: 
Synssans, hørselsans, 

romorientering17.17.
FORBEREDELSER:
Finn frem luer, halser, biter av filt eller stoff, erteposer, noe som kan være en 
sekk, og et instrument eller noe annet som lager lyd.

HISTORIE:
Å nei, lyset har gått på hele pakkesentralen. Vi ser ingenting, men vi må få samlet 
sammen pakkene før nissen skal av gårde på sleden. 

BESKRIVELSE: 
Alle som deltar i leken skal være «blinde». Bruk luer, halser, biter av filt eller stoff osv. 
Spre erteposer i hjørnene av gymsalen, på blåmatter. En person har på seg en sekk 
eller bærer med seg en pose, og har et instrument eller noe annet som lager lyd. Denne 
personen skal lage lyd hele tiden mens den beveger seg rundt i rommet. En voksen kan 
gjerne starte som denne personen. 

Alle andre henter en ertepose hver, finner sekken/posen og legger erteposen oppi eller 
gir den til personen som bærer sekken, før man finner en ny. 

Ute-Mons oppdager strømbrudd 
på pakkesentralen

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Man kan ta av seg bindet i korte perioder, eller for eksempel for hver gang man skal hente en ny ertepose, 
slik at man får orientert seg og «stilt inn kursen». Den som lager lyd kan bli stående på samme sted hele 
tiden. Underveis kan man be etter hjelp fra en voksen som ikke har bind for øya, eller ta av seg bindet i 
korte perioder. Tilpass antallet som er med i leken, da flere vil gjøre det vanskeligere, og færre vil gjøre det 
lettere. 



AVSPENNING

Pepperkakebaking
17.

FORBEREDELSER:
Sett dere på rumpa i en ring på gulvet, med beina pekende mot 
hverandre.

BESKRIVELSE: 
Beina våre er kakedeigen, og vi bruker armene til å kjevle utover 
(massere) deigen og drysse på (kile, prikke) strø og pynt barna vil ha på. 
Hva liker DU på din peppekake?

Når pepperkaken er klar ruller vi oss over på magen og åler oss inn i 
ovnen i midten av ringen og ligger der for å steke litt. Når pepperkaken 
er klar åler vi oss tilbake igjen, og setter oss opp i skredderstilling for å 
smake på pepperkaken. 

Ble det kakerester igjen? Strekk ut beina og legg plastfolie fra under 
føttene og heeeeele veien bak hodet (legg deg ned på ryggen i full 
strekk), og kjøl deg ned inne i kjøleskapet.

PEDAGOGISK BAKDØR:
Juster gruppestørrelse og voksentetthet etter behov. 
Ledige voksne kan veilede barna.



1.. 2.. 3..

4... 5.
.

18.
FORBEREDELSER:
Lag eller marker noen områder som kan være innhegninger.

HISTORIE:
Noen har glemt å lukke porten til innhegningen til reinsdyrene, og nå løper de 
løpsk rundt om i nissens stall. Klarer vi samle de inn igjen?

BESKRIVELSE: 
Barna er reinsdyr, og reinsdyrene skal gjetes mellom innhegningene, og da må man 
krabbe, ettersom reinsdyr går på alle fire. Basisleken er enkel, men man kan legge til 
elementer for å ha progresjon og tilpasning. 

Telle-Tariq gjeter reinsdyrene

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Man kan velge ut noen nissebarn som skal fange reinsdyrene, slik at de må raskt fra innhegning til 
innhegning. Blir man fanget så blir man også nissebarn. 

Man kan sette opp hindringer som man må krabbe under, over, eller oppå.

Man kan også si hvor mange som skal være i hver innhegning, slik at barna må telle opp riktig antall 
reinsdyr i hver. Bruk gjerne ark med tall på. 

HENSIKT: 
Romorientering, 

krabbe



AVSPENNING

Massasje del 1.
18.

FORBEREDELSER:
Sett på rolig bakgrunnsmusikk, for eksempel «relaxing massage» 
på Spotify. 

BESKRIVELSE: 
Sitt to og to, eller på rekke etter hverandre (massasjetog). En voksen 
sitter bakerst så alle barn er sikret massasje.
•	 Beveg håndflaten opp og nedover ryggen, som om man går på ski.
•	 Beveg hendene i store, sirkler over ryggen, som en sol.
•	 Lag små sirkler på ryggen med fingrene.
•	 Bruk fingertuppene til å prikke på ryggen, nakken og hodet. Vi 

prøver å lage regndråper.

PEDAGOGISK BAKDØR:
Prøv gjerne å sitte på kne eller å stå. Du kan også bruke baller eller 
andre ting som egner seg og rulle disse forsiktig over den du masserer. 
Prøv gjerne innholdet fra «massasje del 2» den 8. desember. 



19.
FORBEREDELSER:
Finn frem tau, tråd, garn eller lignende, og surr dette rundt om i rommet, for 
eksempel under og over bord, mellom stoler, over lekehylla eller lignende hinder.

HISTORIE:
Leke-Liv har vært på julegaveshopping, og nå skal hun pakke inn gaven sin. Hun 
finner bare starten av pakkebåndet, og må finne resten.

BESKRIVELSE: 
I den ene enden av tauet trer du på en ring, eller noe lignende som skal føres gjennom 
løypa til den andre enden. Kanskje kan du feste på en nøkkelring eller lignende på en 
julepakke for å skape julerelasjon. Ringen sitter nå fast til tråden, og man må ta med seg 
pakken/ringen langs tauet/tråden gjennom løypa for å få den løs i andre enden. 

Leke-Livs julepakkeløype

HENSIKT: 
Krabbe, tilpasset kraft, 

romorientering, øye-hånd-
koordinasjon, øye-fot-koordinasjon, 

synssans, klatre, balanse, 
berøringssans

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Lag gjerne flere ringer eller pakker for å få mer aktivisering og mindre kø. 



AVSPENNING

Hvem er borte?
19.

FORBEREDELSER:
Finn frem et teppe, sett alle som deltar i en ring. 

BESKRIVELSE: 
Et barn går ut av rommet eller går ut av rommet. En av de andre barna 
gjemmer seg under teppet. Vi sier «hvem er borte, hvem er borte, hvem 
er borte, hvem er borte for oss?». Barnet som ikke så skal gjette hvem 
som er borte.

PEDAGOGISK BAKDØR:
Ha små grupper slik at ventetiden ikke blir for lang. Kanskje kan flere 
voksne ha flere samtidige omgangen. Flere kan også gjemme seg 
samtidig. 



20.
FORBEREDELSER:
Bruk hva du har rundt deg. 

HISTORIE:
Rime-Rolf er på tur i nissebarnehagen og skal lære nissebarna om preposisjoner. 
Rime-Rolf vil gjerne ha dere med på leken. 

BESKRIVELSE: 
Preposisjoner er en ordklasse som forteller om hvordan noe eller noen er plassert i 
forhold til noe annet, for eksempel bak, under, over eller ved siden av. Aktiviteten går ut 
på at man skal plassere seg selv i forhold til noe annet. 

Samle barnegruppa. Start med noen enkle oppgaver og jobb deg videre når du føler at 
barnegruppa forstår oppgaven. Tilpass underveis til barnas språklige nivå. 

Eksempler kan være:
•	 «Kan du få benken under rumpa?»
•	 «Kan du stå oppå bordet?»
•	 «Kan du få ballen over hodet?
•	 «Kan du få rullebrettet under ryggen?»
•	 «Kan du få en ertepose mellom høyre hånd og venstre fot?»
•	 «Kan du sette deg foran ribbeveggen?»

Rime-Rolfs preposisjonslek

HENSIKT: 
Romorientering, klatre, synssans, 

øye-hånd-koordinasjon, muskel- og 
leddsans, likevektsans, balanse, 

berøringssans, hørselssans, reaksjon.

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Bruk en Rime-Rolf-bamse og plassere den i forhold til andre ting. Bruk deg selv og din 
kropp som øvingsbilde. For de minste holder det kanskje å gi enkle kommandoer, eller å 
ta de med rundt og prate om hvor dere befinner dere, for eksempel under bordet.



20.
Massasje del 2
FORBEREDELSER:
Sett på rolig bakgrunnsmusikk, for eksempel «relaxing massage» 
på Spotify. 

BESKRIVELSE: 
Sitt to og to, eller på rekke etter hverandre (massasjetog). En voksen 
sitter bakerst så alle barn er sikret massasje.
•	 Hold den ene hånden på skulderen. Dra den litt tilbake og slipp fram 

igjen.
•	 Masser og klem forsiktig på armene.
•	 Tegne alfabetet.
•	 Kna skuldrene, slik man for eksempel knar en brøddeig.
•	 Banke lett med siden av hånden på ryggen til den foran deg.

PEDAGOGISK BAKDØR:
Prøv gjerne å sitte på kne eller å stå. Du kan også bruke baller eller 
andre ting som egner seg og rulle disse forsiktig over den du masserer. 
Prøv gjerne innholdet fra «massasje del 1», fra den 6. Desember. 

AVSPENNING



21.
FORBEREDELSER:
Finn frem matter, bøtter med baller/erteposer, blinker/rockeringer/moduler .

HISTORIE:
Leke-Liv og Beveg-Else er tatt ut på landslaget i skiskyting, og skal gå det 
legendariske rennet i Holmenkollen. Før rennet må de trene masse. Vil dere være 
med?

BESKRIVELSE: 
Dere lager en løype som barna kan løpe. Når barna har løpt i løypen må de «skyte» 
(kaste) på blink. Ved start legges det ut matter eller tegnes en strek (hvis man er ute), 
med tilhørende bøtte/kopper/blink, samt baller/erteposer/kogler eller annet som man 
kan kaste med. Blink blir plassert med ca 2m avstand fra streken. 

Kanskje man kan lage en liten strafferunde/OL-runde om man bommer på blinken? 

Leke-Liv og Beveg-Else skal 
konkurrere i skiskyting.

HENSIKT: 
Kaste/ta i mot, tilpasset 

kraft, synssans, øye-hånd 
koordinasjon, muskel- og 

leddsans 

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Reguler avstanden, prøv ut forskjellige stillingen, som å sitte/ligge/stå, gå i stedet for å 
løpe. Når man løper løypa kan man holde en voksen eller et annet barn i hånda.



21.
FORBEREDELSER:
Barna sprer seg rundt over gulvet. 

AVSPENNING

Kokt grøtris

BESKRIVELSE: 
Barna legger seg rundt på gulvet. En voksen gir kommandoen «kokt 
grøtris» (slapp) eller «ukokt grøtris» (stiv). Den/de voksne går rundt å 
kjenner på barna om de er blitt kokt eller ikke. 

PEDAGOGISK BAKDØR:
For å gjøre det vanskeligere kan dere ta deler av kroppen, for eksempel 
kun armen, beinet eller en finger. 



22.
HISTORIE:
Tullenissen har gjemt alle malerpenslene til Farge-Paletta, og nå som hun skal 
pynte til jul har hun ingenting å male med, annet enn føttene og hendene sine. 

BESKRIVELSE: 
Bruk farger som vi ser mye av i julen, for eksempel rød, grønn, lilla og hvit. Lag gjerne 
julemotiver, som for eksempel et juletre. Dette kan lages med barnas fotavtrykk.

Farge-Palettas fotmaling

HENSIKT: 
Berøringssans, synssans, 

øye-fot-koordinasjon, 
øye-hånd-koordinasjon

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Et annet alternativ kan være å tegne på motiv først, for så å la barna «fargelegge» det 
som er tegnet. Eller, man maler fritt det man vil. 

FORBEREDELSER:
Legg utover ark/papir på gulvet. Kanskje har dere en rull med papir dere kan 
legge utover. La barna ta av seg på føttene, og kanskje buksa, og la de male med 
føttene. Bruk andre kroppsdeler hvis dere vil, for eksempel hendende. Gjør klar 
en balje med vann for å gjøre det enkelt å vaske føttene etterpå. 



 

22.
BESKRIVELSE: 
Alle sitter på rumpa. En voksen spiller av musikken eller lyden. Vi 
gjetter hvilken sang vi hører, eller hva vi hører lyden av. Fokus på rolige 
omgivelser. Ønsker man å svare rekker man opp hånda. 

PEDAGOGISK BAKDØR:
Prøv det samme, bare med bilder i stedet for lyd. Ønsker man en 
kombinasjon av aktivitet og hvile, legger man seg ned og hører på 
lyden, før man reiser seg og beveger seg som hva man hører lyden av. 
Her passer dyrelyder bra. 

AVSPENNING

Gjett julesangen
FORBEREDELSER:
Finn frem en høyttaler og gjør klar noen julesanger eller lyder 
som barna kjenner. 



23.
HISTORIE:
Ute-Mons har bakt julekaker til de andre Læringsvennene. Julenissen kjente den 
gode lukta og kom for å stjele de med seg. Når Ute-Mons skulle ta brettet med 
de nystekte kakene ut av ovnen var det så varmt at han brant seg på hendene og 
mista alle kakene utover kjøkkenet. Han skulle ha brukt grytekluter. Nå må Ute-
Mons prøve å rydde opp igjen ved å få alle kakene i kakeboksen før Julenissen tar 
de. 

BESKRIVELSE: 
Denne leken følger rammene til «haien kommer»

Barna stiller seg i hvert sitt hjørne og bestemmer 
seg for hvilken type julekake de vil være, for 
eksempel “peppekaker”, “sirupssnipper” eller 
“goro”. Den voksne er Julenissen, stiller seg i 
midten av hvor leken foregår, og skal fortelle hvilke 
kaker som skal løpe. 

Leken settes i gang ved at den voksne roper ut 
en av kakene. Når man ropes ut løper man i ring 
rundt julenissen. Når alle er ute og løper ropes det: 
«JULENISSEN KOMMER!». Da må man forte seg 
hjem til kakeboksen sin før man blir spist. Hvis man 
blir spist blir man forvandlet til julenisse.

Prøv også med rammene til «hauk og due». 

Ute-Mons roper kakene sine hjem, mens julenissen 
står i midten; 

«Alle mine kaker kom hjem!»
«Vi tør ikke for julenissen spiser oss»
«Kom allikevel!»
 

Julenissen kommer

HENSIKT: 
Reaksjon, hørselssans, 

romorientering, synssans, 
øye-fot-koordinasjon

FORBEREDELSER:
Ta med deg kjegler eller rockeringer. Fordel markørene innenfor et område.

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Se an størrelsen på barnegruppa. Det er fint hvis det er mange nok voksne til at man er èn voksen pr 
kake. 



23.
Yoga
FORBEREDELSER:
Finn frem litt rolig bakgrunnmusikk, demp lyset i rommet og skap 
rolige omgivelser.

BESKRIVELSE: 
Bevegelsene gjøres i rolige omgivelser og den voksne viser og forklarer 
bevegelsene til deltakerne. Tell gjerne til 10 eller 20 i de ulike posisjonene. 

•	 Yoga baby - Sitt på kne. Legg pannen på underlaget og strekk ut armene foran 
deg, med albuene mot underlaget. 

•	 Yoga egget - Sitt på knærne, bøy deg fremover til overkroppen hviler på lårene 
og hodet berører gulvet. Legg armene mot underlaget på utsiden av lårene med 
håndflatene vendt opp. 

•	 Yoga hund som strekker seg - Ligg på magen, plasser hendene i gulvet ca ved 
ribbeina og løft overkroppen opp. 

•	 Yoga hund - Stå i omvendt V, strekk hendene mot underlaget, slik at ryggen 
strekkes lang. 

•	 Yoga strekke ben - Sitt på rumpa med bena strukket frem. Løft høyre ben opp 
og ta tak rundt foten. Strekk benet ut så langt det går. Gjenta bevegelsen med 
venstre ben.

PEDAGOGISK BAKDØR:
Gjør andre yoga øvelser sammen med barna. Kanskje barna eller du kan andre versjoner.

AVSPENNING



Julebingo
Print ut bingoplate og finn tingene på bingoplaten. 

Når dere har funnet det som er på bildet krysser man over med en penn.   

JULEKAKER

JULETREPYNT

KLEMENTIN

JULESTJERNER

JULEGAVE

JULETRE

NISSELUE

ADVENTSLYS

POLKAGRIS/GODTERI

24.
HISTORIE:
Hjerterud må sikre seg at alt er klart hjemme før julaften. Hun har laget et 
bingobrett hvor man kan gå gjennom dette.

BESKRIVELSE: 
Print ut bingobrettet, eller finn det frem på en tablet, telefon, pc etc. Sett skjermen 
tilgjengelig for barnet. Gå gjennom hva alle feltene betyr og hva man skal gjøre. Bli med 
på innholdet, eller la barnet prøve seg frem selv. 

Hjerteruds julebingo

HENSIKT: 
Romorientering, 

synssans

PEDAGOGISK BAKDØR: 
Et annet alternativ kan være å tegne på motiv først, for så å la barna «fargelegge» det 
som er tegnet. Eller, man maler fritt det man vil. 

FORBEREDELSER:
Finn frem bingobrettet og finn alt som står på. Her

https://laringsverkstedet.sharepoint.com/:b:/s/ressursbanken/EU7o7DoLCANCmemHgcUiutwBUmMPHbnhdL1onovNY8MGZw?e=r7CU89


24.
Høytlesning
FORBEREDELSER:
Finn en bok dere liker, gjerne noe med juletema. 

BESKRIVELSE: 
Sett dere godt til rette, legg dere gjerne ned, og hør på mens en voksen 
leser høyt for dere. 

PEDAGOGISK BAKDØR:
Hvis mulig, scan inn bildene fra boka og vis de på en større skjerm. Da 
er bildene synlig for flere samtidig. 

AVSPENNING


