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INTRODUKTION

Gerlev Center for Leg & Bevaegelse og Levende Legekultur
udbreder glaeden ved leg i hele Danmark. Det geelder ogsa for
familier hjemme pa stuegulvet eller udenfor pa graesplzaenen.

| denne bog har vi samlet 12 familielege, som er lige til at ga til
for enhver familie. Legene er beskrevet i simpel tekst og med
en tegning, sa hele familien kan vaere med til at veelge om | skal
nappe grydelag, klaske haender, fange dragehaler eller kaste
stovler.

Bogen er blot til inspiration, sa tag endelig ikke reglerne alt for
bogstaveligt - det vigtigste er jo at have det sjovt sammen. Sa
leenge det er sjovt, sa er legen lige som den skal veere.

Legene er jeres egne - | bestemmer selv reglerne.

God forngjelse :-)
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VENDE PANDEKAGER

At vende pandekager er den perfekte ramme for at lege
tumlelege med sine barn. Tumlelege er gode, fordi man bare
skal veere mindst to, og fordi man kan gere det hvor som helst:
pa graesplaenen, pa stuegulvet, eller sagar i sengen.

Nar man vender pandekager, laegger én eller flere sig ned pa
maven med udstrakte arme og ben, mens nogle andre forseger
at vende dem om pa ryggen. Man kan hjzlpes ad eller preve
alene - maske kan storesgster vende alle andre i familien om?
Maske kan far ogsa?

Slip fantasien los

At vende pandekager er naturligvis bare én udfordring man kan
give hinanden, sa nar | har provet denne leg et par gange, kan |
prove at finde pa andre sjove udfordringer:

® Kan man fa strakt lillebror ud, hvis han kreller sig helt
sammen og holder godt fast om knaeene?

® Kan man lgfte far, hvis man hjaelpes ad?

® Kan man skille to ad, der ligger og holder fast i hinandens
haender? Hvad hvis de holder i armkrog i stedet? Eller
krammer hinanden?

Giv fantasien frit spil, og afprov ogsa gerne udfordringer
selvom de virker til at vaere for svaere. For selvom lillebror
nok nappe kan vende mor om hvis hun giver alt hvad hun
har, lykkes det som regel alligevel - mor ved jo godt at vi
bare leger for at have det sjovt.




MARKUS & LUKAS

En spaendingsfyldt og lynhurtig gemmeleg, som kan leges
omkring stue- eller havebordet. "Markus” og ”Lukas” far bind
for gjnene. Sa kalder de pa hinanden:

”"Markus?”
”Lukaaas!”

Herefter skal Lukas forsgge at finde Markus - begge ma hgijst
tage tre skridt efter at de har kaldt, og de ma ikke slippe bord-
kanten.

Bagefter bytter rollerne.

Hvis man er modig, kan man tage en sammenrullet avis eller et
skumsvaerd med ind i legen ligesom pa billedet. Man kan

aftale at man kun ma sla et enkelt strog for turen skifter - sa
bliver det rigtig speendende.
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Uanset hvilken version af legen | prover, behover | ikke tage
reglerne alt for bogstaveligt. Nar man leger, ma man nemlig
meget gerne aftale nye regler; det kan jo veere at | synes at
det er sjovere at tage fem skridt i stedet for tre, og sa aftaler
I bare det. Sa lnge legen er sjov for jer, er den lige som den
skal vaere!

Det gode ved denne leg er i gvrigt at den er mindst lige
sa sjov at vaere tilskuer til. Sa hvis man ikke har modet til at
fa bind for gjnene lige med det samme, kan man have stor
forngjelse ved at kigge pa og grine med, mens mor og far
fjoller rundt om bordet.
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BLINDEBUK | KREDS

En f&r bind for gjnene, og de andre tager hinanden i haenderne i
en kreds rundt om. Nu skal blindebukken forsgge at fa fat pa én
i kredsen - hvis det lykkes, og man kan geette hvem det er man
har fat i, vinder man et knus og bytter plads.

Hvis man ikke er sa mange til at lege, kan man gare kredsen
storre ved at alle i kredsen holder et viskestykke mellem sig,

i stedet for at holde hinanden i haenderne. Man kan ogsa lege
fri blindebulk, altsa, hvor der ikke er nogen kreds. Det fungerer
godt i sma rum, maske i soveveerelset eller i gangen. Blinde-
bukken kan ogsa udstyres med en sammenrullet avis eller et
skumsveerd, hvis det skal vaere ekstra spaendende!

Det fine ved en leg som denne er at man nogle gange bliver
nodt til at hjelpe blindebukken lidt, nar det bliver for svaert.

Det opdager de fleste born hurtigt og helt af sig selv, og
som voksen er det en forngjelse at se sine born udfolde sig i
empatiens delikate kunst, nar de ”redder” en blindebuk som
er ved at miste gejsten - ofte ved noget sa simpelt som at sni-
ge sig dristigt nzer blindebukken, eller at sige ”kuk-kuk” pa
det helt rigtige tidspunkt.
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FODE EN BJORN

I denne lille kampleg laegger to sig med maverne mod hinanden
og hovedet hver sin vej, mens en tredje ligger pa tvaers mellem
de to. Den der er i midten, skal nu forsgge at keempe sig fri fra
grebet, mens de to andre holder godt fast om hinandens ben.

Leg bro, hvis | kun er to

Hvis man kun er to til legen, kan den ene stille sig pa alle fire
som en bro, som den anden skal vove sig under. Hvis broen
falder sammen (og det ger broer en gang imellem!), sd ma man
jo keempe sig fri! Det kan blive sa spaendende at det kilder helt
i maven mens man kryber under broen: "Hvornar mon den fal-
der?”

Man bliver sed af at tumle

Tumlelege hvor man skal keempe sig fri, er sjovest nar det
lykkes til sidst. Born er dog ret kloge, og de kan naturligvis
sagtens gennemskue at man nok hjalper dem lidt med slip-
pe fri, men det gor faktisk ikke spor. Tvaertimod laerer de af
den slags erfaringer at nar vi leger, er det vigtigste ikke er at
besejre hinanden - det vigtigste er at have det sjovt, og det
sorger man blandt andet for ved at give de andre en chan-
ce. Nar man leger kamplege med sine bern hjemme i stuen,
hjzelper man dem derfor ogsa med at blive gode forbilleder
i en empatisk legekultur med andre born. Det behgver man
dog slet ikke taenke over mens man leger - det sker nemlig
helt af sig selv.
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GA TIL ISLAND EFTER SILD

En sjov legeudfordring, som kan leges i haven eller indenfor,

og hvor man kun behgver et par store traeklodser, f.eks. fra et
kongespil. Alternativt kan man bruge nogle udbnede konserves-
daser eller andet, som kan holde til ens kropsvaegt. Ved hjzelp
af to klodser skal man bevaege sig ud og placere en tredje klods
stdende sa langt fra muligt fra baglinjen - uden at rare jorden pa
den anden side af linjen!

( )

Det sjove samarbejde

Man kan konkurrere mod hinanden, men i en familie med
folk med vidt forskellige laengder, er sadan en konkurrence
sjeldent saerligt interessant. Derimod er der masser af le-
geglade i at prove at samarbejde om at fa en klods sa langt
ud som muligt, f.eks. ved at en af familiens mindste kravler
ud pa ryggen af en voksen - naturligvis stadig uden at nogen
rerer jorden. | kan ogsa eksperimentere med hvor langt man
kan komme ud, hvis man kun ma bruge én klods! Og kan man
komme endnu lngere ud hvis man ma bruge fem?
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STOVLEKAST

En gammel klassiker, som er mindst lige sa sjov at veere tilskuer
til som at veere deltager i! Laeg jer pa maven over en baenk eller
stol, og hold en gammel stovle eller sko fast ved at klemme om

den med halene - hvor langt kan | kaste stavlen hen foran jer?

Vs

Nar darlige kast er gode

For nogen vil det vaere oplagt at prove at konkurrere i hvem
der kan kaste leengst. Det sjoveste ved legen er dog oftest at
more sig over hinandens anstrengelser i forsgget pa over-
hovedet at fa kastet stovlen. Nar man opdager dette, forstar
man ogsa hvorfor det er sjovt at lege sammen hele familien,
selv om nogle helt sikkert er meget snildere end andre.

Alverdens kasteteknikker
For de yngste, hvor motorikken maske ikke helt er til dette
stovlekast endnu, kan I selv finde pa andre kasteteknikker
som er tilpas udfordrende; maske siddende normalt pa baen-
ken, med stovlen mellem fodderne, hvor man kaster stovlen
frem for sig?

Eller liggende pa ryggen i stedet for pa maven, hvor man
kaster stovlen hen over hovedet (enten med haenderne eller
med fodderne).
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RODT LYS, STOP!

| denne leg er det spaendingen ved at vove sig taet pa det farlige,
som gor den helt vildt sjov. Hele familien stiller sig sammen, pa
naer én, som stiller sig i den anden ende af haven eller stuen og
vender ryggen til de andre. De andre ma nu liste teettere pa den
der star, sa leenge vedkommende kigger vaek - men nar den der
stdr, vender sig og siger “radt lys, stop!”, skal man sta helt stille!

Nar deltagerne er kommet sa teet pa at de kan rere den der star,
vender personen sig om og forsgger at fange de fraekke familie-

medlemmer - og hvis man bliver fanget, far man en kildetur!

Bagefter starter legen forfra igen.

Plads til processen

Mange har maske provet denne leg, hvor det er den der

bliver fanget, som skal veere den naeste gang. Men ofte er det
faktisk sjovere med en ramme hvor det er helt konsekvensfrit
at blive fanget (udover kildeturen, selvfelgelig)! Dermed
forsvinder konkurrenceelementet, fordi det hverken er
vigtigt at blive den forste eller at undga at blive fanget. Og
det giver deltagerne frihed til faktisk at lege, eksperimentere
og tage chancer undervejs. Man kan altid aftale at bytte roller
nar man synes det er tid til det.
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“Hvad er klokken, Hr. Love?”

Hvis man leger med yngre bgrn, kan man prgve en variation,
hvor det er “Hr. Lave” som familien sniger sig ind pa. “Hvad er
klokken, hr. Lave?”, sparger de forst - og sa svarer Hr. Lave f.eks.
at “klokken er TO skridt”, hvorefter alle tager to skridt. Det fort-
seetter indtil deltagerne er naet sa teet p3, at Hr. Love i stedet
svarer “Klokken er spisetid!”. Sa lgber alle for livet - eller i hvert
fald for at undga kildetur. Legen giver en tydelig ramme, en sjov
forteelling og endnu mere spaending i maven - for hvornar mon
der bliver sagt “spisetid”?
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NAPPE GRYDELAG

En hyggelig leg, som kan leges pa stuegulvet, og som derfor er
perfekt til de dage hvor vejret ikke inviterer til udendersleg. Man
saetter sig i en rundkreds pa gulvet, og én gar ind i midten for

at snurre en skiveformet genstand - f.eks. et grydeldg eller en
tallerken af hard plast. Idet man snurrer skiven, siger man ogsa
navnet pa en af de andre i kredsen, som nu skal nd ind og gribe
grydelaget for det gdr i sta. Herefter snurrer denne person og
kalder en nyt navn.

| kan tilfore ekstra spaending til legen ved at aftale en lille
“konsekvens”, hvis man ikke nar at fa fat i laget for det stopper
- f.eks. at man skal synge en sang for de andre (man ma gerne
synge med!) eller have en sort prik pa naesen tredje gang det
mislykkes. Hvad | aftaler, er helt op til jer, sa laenge alle synes at
det er en sjov idé.

Gor det svaerere for jer selv
Hvis det er for nemt at fange grydelaget, kan I give jer selv
handicaps, og de behover ikke vaere ens for alle! Det bedste
er ofte hvis det foreslas af personen selv: “Jeg er hurtig, sa
jeg tor godt at dreje rundt om mig selv inden jeg ma nappe
grydelaget!”

Som voksen kan du inspirere bornene til at udfordre sig
selv, og dermed gore legen sjovere for alle. Den bedste made
at inspirere andre i leg, er naturligvis ved at gore det selv.
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NARREBOLD

En sjov lille reaktionsleg, som kan leges hvor som helst. Alle
stiller sig op pa en raeekke med haenderne pa ryggen, pa naer

én, som stiller sig foran de andre med en zertepose, stikbold
eller lignende. Nu skal denne person forsgge at narre de andre:
enten ved at “narrekaste” sa de andre kommer til at flytte haen-
derne; eller ved at man faktisk kaster, og den man kaster til, ikke
nar at gribe bolden. Hvis man blev narret, bytter man plads med
kasteren, og skal nu forsgge at narre en af de andre.
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Leg med legen
Hvis det er for nemt at gribe bolden, kan man gore det mere
udfordrende ved at ga tattere pa eller ved f.eks. at aftale at
griberne skal snurre rundt tre gange for der kastes/narres.
Man kan ogsa lege legen mere samarbejdende, hvor det
ikke gzelder sa meget om at narre hinanden, men hvor man
bare prover at finde pa sjove kaste- og gribeudfordringer
sammen. Det fungerer isar godt hvis man leger sammen to
og to:

@® Kan man gribe med én hand? Maske den “darlige” hand?

® Kan man na at klappe for man griber?

@ Hvad med andre ting end bolde? Kan man na at gribe en
pind som slippes fra en bestemt hgjde?

® Hvad med et lille stykke papir?

Lad jer inspirere af hinandens idéer, og afprev ogsa gerne
bernenes forslag, selv nar du godt kan se pa forhand at det
nok ikke vil fungere. Sa far de lov at opleve det, og dermed
bliver de klogere pa legen - man larer jo ved at bega fejl. Og
hvem ved, maske viser det sig at vaere sjovere end man skul-
le tro - voksne kan jo ogsa godt tage fejl ...
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DRAGEHALE-TAGFAT

Mange drager bliver bAde dumme og gradige nar de er sultne -
og det geelder ogsa for denne drage, der er sa sulten at den for-
sgger at spise sin egen hale!

Dragen bliver til, ved at familien stiller sig op pa en raekke og
holder hinanden om livet eller pa skuldrene. Den forreste i
raekken er dragehovedet, som forseger at fange den bagerste i
raekken - nar det lykkes, gar hovedet hen og bliver halespids,
og sadan far dragen et nyt hoved. Man kan eventuelt haenge et
viskestykke i buksekanten pa den bagerste som halespids.

26

Fjollede voksne er det bedste!

Legen er jo en fangeleg, men der er masser af plads til fanta-
si, fjolleri og opfindsomhed. Sa selv om dragen nok ikke bli-
ver klogere af at fa et nyt hoved, kan det jo godt vzere at den
far sjove idéer! Maske gar den i vasketgjskurven og smager
pa de sure sokker (og siger “ad!”), fer den igen far gje pa sin
egen hale: “namme-nam!”

Voksne der fjoller og spiller skuespil er det bedste der
findes, og lege som denne tilbyder en perfekt ramme for at
sla sig los - der skal faktisk naesten ikke noget til for alle hvi-
ner af grin!

27



SVINGFIGUR

Svingfigur er en gammel klassiker helt tilbage fra dengang olde-
mor var dreng. Den starter med at én far en svingtur: man tager
fat med krydsede haender og veelger om man vil male “salt”
eller “peber”. Salt er en lille svingtur, og peber er svingtur med
krudt i! Det er faktisk ret sjovt i sig selv, sd det kan | jo starte
med at prove et par gange.

Nar haenderne slippes, snurrer man feerdig, og sa skal man for-
sege at sta helt stille i den position som man lander i: sa er man
blevet til en “svingfigur”. Den der har givet svingturen, kan nu
hviske til svingfiguren hvad den forestiller. Nar man sa trykker
svingfiguren pa naesen, bevaeger den sig som det den forestiller,

og sa skal de andre forsege at geette hvilken slags svingfigur 4
man er. Nar figuren er geettet, far den naeste en svingtur: “Skal
det vaere med salt eller peber?”

“Kom og keb en svingfigur!”

Man kan ogsa lege kebmand med svingfigurerne; kebmanden
laver alle sine svingfigurer med enten salt eller peber, og hvisker
til dem hvad de forestiller. Herefter kommer der en kunde i
butikken, som gerne vil “kgbe” figurerne - ndr kunden har gaet-
tet en figur, er den kabt, og de kabte figurer kan nu hjzaelpe med
at gaette resten. \

Kulturarv af den sjoveste slags

Det er nok ikke mange bern nu om dage der har provet at
lege svingfigur, men for mange voksne, og isar de zldste af
slagsen, er denne leg fyldt med glade barndomsminder. Det
gode er, at svingture og fantasileg er pracis lige sa sjovt nu,
som det var for 100 ar siden. Og det knytter os taettere sam-
men som mennesker at dele legeoplevelser, bade her og nu
og pa tvaers af generationer - “taenk engang at farmor ogsa
engang har leget svingfigur!”
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TREKANT-TAGFAT

En hurtig og energisk fangeleg, hvor man kun behgver fire
deltagere. Tre af deltagerne tager hinanden i haenderne og
danner en trekant, og den fjerde stiller sig uden for kredsen og
er fanger. Fangeren udpeger hvem af de tre som skal fanges,
og de tre i trekanten skal nu forsgge at forhindre at det lykkes
for fangeren - f.eks. ved at bevaege kredsen rundt, straekke
armene og stritte med rumpetten, sa fangeren ikke kan na den
udpegede. Nar man bliver fanget, bytter man roller, og legen
starter forfra med den nye fanger.

~O-
VAR AN
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Fangelegens hemmelige visdom

Fangelege som denne viser os et interessant paradoks ved
leg. For pa den ene side handler fangelege jo om at undga at
blive fanget - men nogle gange, nar en fanger har forsegt i
lang tid uden held, begynder de andre som regel at hjzelpe
fangeren lidt: maske ved at tage chancer, give gode rad eller
endda gore sig langsommere. Sa selv om legen gaelder om
ikke at blive fanget, tyder meget pa at det trods alt er sjovest
hvis det lykkes for fangeren til sidst.

Her afslores en af legens fineste egenskaber: at det er
processen der er vigtig, ikke resultatet. Det er en livslektie
som vi ofte forseger at give til vores born, iszer i situationer
hvor de er kede af en darlig praestation: “Det handler ikke
om at vinde, men om at have det sjovt”, siger vi.

Det kan imidlertid veere svart at overbevise dem om,
fordi mange aktiviteter i deres hverdag jo netop har et stort
fokus pa resultatet, bade i skolen og i sportshallen.

Meni leg er det sandt. | leg erfarer man at det er sjovest for
en selv, hvis det ogsa er sjovt for de andre. Derfor bliver det
underordnet hvem der er “bedst” - sa laenge vi har det sjovt.
Og den erfaring kan man tage med sig mange andre steder i
livet.

31



Alle mod alle

Man kan ogsa lege “alle mod alle”. Der geelder det, udover at
vaere hurtig, ogsa om at veere listig og opmaerksom, sa der ikke
er nogen der sniger sig ind pa én med et overraskelsesangreb!
Her kan man jo ogsa rotte sig sammen mod de voksne, hvilket
plejer at veere ret sjovt ...

( )

Leg med legen!
Man kan valge at taelle point og konkurrere med hinanden
- men medmindre man tilfeeldigvis er nogenlunde lige hur-

tige, vil det sjeeldent vaere interessant i sarlig lang tid. Til
gengald kan man finde pa utallige sjove variationer af legen,
som giver udfordring og spaending for alle, uanset niveau.
Maske er storesgster sa hurtig at hun kan lege mod to pa én

o
KLAS KE HAN D gang? Man kan ogsa prove at kun én enkelt i familien star pa

alle fire, mens de andre ma bevage sig frit og preve at kla-

En sjov reaktionsleg, som kun behgver to deltagere, men som ske handerne - maske endda ogsa fedderne?
ogsa sagtens kan leges med hele familien. Pa denne made bliver legen meget mere legende, fordi

det sjove er at udforske mulighederne og udfordre hinanden
Man stiller sig to og to over for hinanden pa alle fire - man lige tilpas - ikke for meget, ikke for lidt. Derfor er legen ikke
ma kun rgre jorden med haender og fadder. Nu geelder det om kun en reaktionsgvelse, men lige sa meget en gvelse i at
at forsgge at klaske den anden over haenderne! Man kan vare opmarksom pa de andres oplevelse, og om de stadig
eventuelt aftale at runden slutter nar man har ramt f.eks. 3 synes at legen er sjov - altsa en ovelse i empati.
eller 10 gange, for det kan veere rart med en lille pustepause. \ J
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Levende Legekultur samarbejder med kommuner i hele landet med at
styrke legekulturen hos bgrn, unge, paedagoger, leerere og forzeldre.
Levende Legekultur gennemfarer kompetenceforlgb omkring at facilitere
og understatte aktiv leg i daginstitutioner, grundskolen og boligomrader.
Malet er at skabe bedre og blivende rammer for en dynamisk og levende
legekultur.

Levende Legekultur er en fem-arig indsats, som realiseres med statte fra
Lauritzen Fonden og ledes af Gerlev Center for Leg & Bevaegelse.
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