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Goteborgs Regionen och GR Utbildning

GR &r en samarbetsorganisation for 13 kommuner i
Vastsverige - tillsammans har medlemskommunerna 900
000 invanare. Forbundets uppgift r att verka for samarbete
over kommungranserna och vara ett forum for idé- och
erfarenhetsutbyte inom regionen.

GR Utbildning arbetar med utbildningssamverkan,
gymnasieintagning, upplevelsebaserat ldrande, pedagogiskt
centrum och ldromedel.

GR Upplevelsebaserat Larande

GR Utbildning - Upplevelsebaserat Larande (GRUL) syftar

till att utveckla, utbilda och genomféra verksamhet med

den upplevelsebaserade pedagogiken som verktyg och
forhallningssatt. GRUL satter det livslanga larandet i fokus och
vander sig till alla verksamheter inom utbildningssektorn. Den
primara malgruppen ar pedagogisk personal inom grundskolans
senare dr, gymnasieskolan, vuxenutbildning och hégskola. GRUL
har tre verksamhetsomraden; utveckling, utbildning och aktion.

GRUL &r marknadsledande inom upplevelsebaserat ldrande

i Sverige i utbildningssektorn. Med éver tio ars erfarenhet av
upplevelsebaserat larande, en naturlig narhet till malgruppen
och mojligheten att leverera breda helhetslésningar

inom omradet utgdr GRUL redan idag ett sjalvklart val for
malgruppen. De kvalitativa mélen med GR - Upplevelsebaserat
Larande dr att:

- utveckla pedagogik foér en skola i interaktionssamhallet

- bidra till utvecklingen av det livslanga larandet

For mer information se www.grul.se

Inledning

Detta héfte dr en sammanstallning dver ett antal olika
icebreakers som kan anvandas av ldrare eller andra
pedagoger i samband med undervisning. Icebreakers ar
exempelvis bra som uppvarmning infor spelen Det nya
landet eller Nar du far bestdmma.

Tanken med denna handbok ar att tillhandahalla en
samling enkla och anvéndbara icebreakers for olika
sammanhang. Pa natet och i litteratur finns det en
ndrmast odndlig tillgdng, men trots detta upplever vi att
det finns ett behov och efterfragan i skolan av en liten
sammanstallning. Var dock inte radda for att leta vidare
pa egen hand! Samtliga évningar i haftet ar sddana som
vi sjdlva har erfarenhet av och vet &r anvandbara. Dérmed
inte sagt att alla fungerar i alla grupper. Har maste du
som pedagog anvanda ditt eget omddme. Det kan ocksa
vara sd att du vill anpassa uppldgget beroende pa vilken

Om Ungdomsstyrelsen

Ungdomsstyrelsen dr en statlig myndighet som tar fram
kunskap om ungas levnadsvillkor. Vi ger stdd till foreningsliv
och kommuner samt till internationellt samarbete.
Ungdomsstyrelsen har fatt regeringens uppdrag att arrangera
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grupp du har. Kénn dig fri att goéra sal Ingen 6vning &r sa
perfekt att den inte kan behdva anpassas efter gruppen.
Efter tva avsnitt som &r mer generella sa kommer konkreta
icebreakers att presenteras.

Vad ar en icebreaker?

Icebreakers &r korta och férhallandevis enkla dvningar som
anvdnds fore, mellan eller efter en storre aktivitet. Det finns
manga anvandningsomraden for icebreakers. De kan ofta
vara bra att anvdnda infér genomférandet av en annan,
langre aktivitet.

Icebreakern anvands da till att flytta fokus for deltagarna
fran det som har skett tidigare under dagen, sd att de ar
med pa vad som sedan ska ske. Att gbra en gemensam och
enkel 8vning samlar gruppen och skapar ett gemensamt
fokus. Detta kan vara ett bra satt att samla en grupp som
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tidigare inte kdnner varandra och vissa icebreakers ar
sarskilt lampade for detta syfte. Icebreakers kan ocksa
anvdndas mellan aktiviteter eller under en aktivitet for att
ge gruppen lite mer energi och majlighet att rora pa sig.

| dessa sammanhang kallas de ocksa ofta for energizers.

Da manga icebreakers inbegriper att man far réra pa

sig och anvanda andra och fler sinnen dn man ofta gor

i ett foreldsningssammanhang sé kan évningarna ocksa
anvdndas for att vitalisera en diskussion och 6ka den
kreativa formdgan hos deltagarna. Manga icebreakers ar
hédmtade ifrdn barnlekar och teaterimprovisationsévningar.
Det innebdr dock inte att de enbart kan anvdndas for

barn och teatergrupper utan de gar precis lika bra att
anvanda i klassrum och styrelserum. Det finns en uppsjo
av icebreakers och alla har vi véra egna favoriter. Ofta skiljer
de sig aten hel del, bade vad géller utférande och tid,
vilket innebér att vissa icebreakers &r battre l[dmpade i vissa
sammanhang.

Nagra icebreakers har skapats for att, utdver ovan ndmnda
syften, ocksd ha ytterligare syften. Dessa kommer att
framga i beskrivningarna av dem nedan.

Vad ska man tanka pa?

Vad ska man tinka pa?

Det finns ett antal saker som kan vara bra att tdnka pa
innan man genomfor en icebreaker med en grupp.

» Alla ska delta. Undvik att gora en icebreaker som
flertalet inte vill medverka i. Malsattningen ar att hela
gruppen ska delta. Det blir sdllan bra om det &r sa att de
som genomfor icebreakern har dskadare som bara tittar
pa. Det dr bra att fundera over detta redan nér du valjer
vilka icebreakers du ténker genomfora.

» Olustigheter. Undvik att skapa olustigheter i gruppen
eller situationer ndr ndgon hamnar i en trdngd situation
eller i ett utanférskap mot sin vilja. Det finns ett antal
icebreakers som bygger pa tanken att en person har
en specifik uppgift eller roll. | dessa kan det vara bra att
|dta en deltagare som &r trygg med situationen bdrja
ha denna uppgift, s& att de andra blir mer trygga. | vissa
fall kan det vara bra att sjalv, som ledare f6r vningen,
forsatta sig i denna roll och statuera ett gott exempel.

» Det ska vara kul. Ett viktigt syfte med alla icebreakers ar
att det ska vara kul. Det dr viktigt att uppmuntra skrattet
och gladjen i 6vningarna. | madnga évningar kan en
deltagare bli utslagen eller fa en speciell roll om man
"misslyckas” | samtliga dessa dvningar ar det viktigt att
skapa en kansla av att det dr ok att géra bort sig, missta
sig, staka sig eller vad det kan vara. Uppnar man den
kdnslan, s& tenderar den atmosfaren att hanga kvar i
gruppen aven under senare dvningar och verksamhet

man ska genomfdra. Detta dr en stor styrka med
icebreakers, som pa sa satt skapar ett gladare, trevligare
och mera dppet arbetsklimat i gruppen.

» Det ska inte ta for 1ang tid. Tank pa att hélla icebreakern
kort. Det &r ndstan alltid bra att avsluta évningarna nar
det &r som roligast. Dra inte ut pa aktiviteten, for de
forlorar sin charm och funktion om det blir trist och
langrandigt.

P Folj upp vid behov. | vissa icebreakers kan det finnas
behov att félja upp en viss hdndelse eller situation.
Det &r viktigt att man inte lamnar évningen med
obesvarade fragor eller oklarheter. Uppstar ndgot
markligt, konstigt eller spdnnande — diskutera detta
med deltagarna. Kanske gar det att utnyttja dven i det
fortsatta arbetet!

» Utnyttja det fysiska rummet. Tank pa att icebreakers
ofta kraver en del utrymme. Bord och bankar maste
flyttas pa. Ar man i en lokal med fast sittning kan det
vara en god idé att hitta en annan lokal for dessa
évningar. Genomfor inte icebreakers pa platser dar
andra manniskor passerar forbi, da detta ofta kan ta ner
6vningens kraft och syfte.

P Utga ifran gruppens férutsattningar. Genomfor bara
icebreakers som alla kan delta i efter sin forméaga.
Har du en flersprakig grupp eller en grupp med
funktionsnedsatta sa kan dessa behdva mer tid pa sig
for vissa dvningar. Andra 6vningar kan vara direkt svara
att genomfora.
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Rékna till 20

Tid: 5 minuter Deltagarantal: 10-100 st. Syfte: Fokuserar och lugnar ner gruppen da alla strévar efter ett gemensamt
mal samt skapar en tilldtande stdmning med hjélp av applader.

Instruktioner:

Be deltagarna att stélla sig i en ring med axlarna mot varandra. Forklara att de ska fd vara med om en avancerad matematisk
ovning (vilket kommer att skapa en del oro och kommentarer i gruppen).

Ga ddrefter igenom reglerna:

» Gruppen ska gemensamt rékna till 20 genom att ndgon person sager "ett’, nagon annan sager "tva” osv. upp till 20.
P Personer som star bredvid den som sa en siffra far inte sdga ndsta.

» Om det blir fel eller om man sager samma siffra samtidigt maste alla appladera och bérja om fran boérjan.

» Under tiden man rdknar ska de andra vara tysta och titta ned i backen.

Att tanka pa:

Det &r valdigt sallan som gruppen kommer att klara av att rékna hela vagen till 20. Istéllet &r tanken att man ska dels skapa ett
gemensamt fokus (genom en gemensam uppgift) samt férmedla en tilldtande attityd till att gora fel (genom att appladera nar det
blir fel). Hall inte pa for lange med denna utan 1at gruppen férsoka 5-6 gdnger.

Associationsdvningen

Tid: 10-20 minuter (beroende delvis pa deltagarantal Deltagarantal:8-25 st.  Syfte: Detta &r en véldigt lugn évning och kan vara
bra i grupper som inte riktigt kdnner varandra.

Instruktioner:

Varje deltagare far i uppgift att likna sig sjdlva med ndgonting som man normalt inte kopplar ihop till personer. Det kan vara

tex. ett landskap, ett land, en musikgrupp, en farg eller liknande. Det handlar inte om att man ska tycka om just den specifika
saken eller vara lik till utseendet utan mer att man associerar sig med detta. Efter ndgon minuts betanketid far alla berdtta vad de
associerar sig med och motivera varfor. T.ex. "Jag associerar mig sjalv med Lappland for att jag upplever att jag ofta gléms bort”

Att tanka pa:

Denna dr en mycket lugn icebreaker som kan vara anvandbar i grupper dér man inte riktigt kdnner varandra sedan tidigare. Nar
man gar igenom ska man lata deltagarna fa motivera ordentligt, men inte stélla foljdfragor i onddan. Det ar battre att istallet ga
vidare till ndsta person.
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5
Rabbladvningen
Tid: 10-15 minuter Syfte: Ovningen gér véldigt fort och anvands for att & fart p& lugna grupper och att skapa en god

stamning med hjalp av skratt och appldder. Det ger dven alla deltagarna maojlighet att tala infor

Deltagarantal: 5-25 st. ) T o
gruppen vilket ger en tryggare stdmning till fortsatta évningar.

Instruktioner:

Deltagarna ska std pa en lang rad med axlarna vdnda mot varandra och titta utdt frdn raden. En person far ga ut framfér raden
vand emot den. Personen ska i hog fart rabbla s& manga ord som majligt (alla typer av ord). Om man sdger saker som "hdnger
ihop” (t.ex. dpple och pdron, som bada ar frukter) s& far personen stélla sig sist och ndsta person far ga fram och bérja rabbla ord.
Nar denna sdger saker som hanger ihop (eller inte klarar av att rabbla ord) sa hamnar den sist och det blir ndsta persons tur osv. P4
detta vis gar man igenom hela gruppen 2-3 ganger.

Att tanka pa:

Ovningen ger en kinsla av utsatthet (man tvingas std mitt emot andra) samt tvingar till att géra saker snabbt och utan att tanka.
Det ar viktigt att gemensamt skratta at de fel som blir for att signalera att det ar ok att det blir fel. Det &r viktigt att denna Gvning
gar snabbt hela tiden. Att det blir fel efter bara nagra ord gor ingenting och det galler att nasta person pa tur snabbt &r pa plats
och fortsatter rabbla.

Zipp Zapp Zupp

Tid: 10 minuter Deltagarantal: 8-30 st. Syfte: Denna 6vning anvénds for att fokusera gruppen pa ett gemensamt mal.

Instruktioner:

Placera deltagarna i en cirkel, vdnda indt. Ge deltagarna féljande instruktioner:

» En person bdrjar och har “det” Denna person ska skicka vidare "det”till en annan person, s& snabbt som majligt. Man signalerar
med 6gonen till den person man vill skicka "det"till.

» Personen som har "det”kan skicka vidare till vénster genom att sdga "ZIPP"till personen till vanster. Da far denna person "det”.

» Personen som har "det”kan skicka vidare till hdger genom att séga "ZAPP"till personen till hoger.

P Personen som har "det”kan skicka vidare till ndgon annan i cirkeln &n de som star till vénster eller hdger genom att sdga "ZUPP”
till denna person.

» Man far inte skicka tillbaks till den person man precis har fatt "det”av. Man kan alltsé inte "zippa”en "ZIPP’, inte "zappa”en ZAPP
och inte "zuppa”en ZUPP.

» Om dvningen flyter pa bra, och deltagarna har fatt en hog hastighet i sitt skickande, sa kan man ocksa ldgga till en ny regel.
Denna innebadr att den person som far "det”kan utropa "BOING" och géra en slags vagrorelse med armarna, vilket medfor att

non

personen som skickat "zippen’, "zappen”eller "zuppen”far tillbaka denna. Man kan sjalvklart inte "boinga”en "BOING".

Att tanka pa:

Det kan vara en bra idé att klargora reglerna i steg. Man kan exempelvis introducera de olika kommandona en i taget sa att
deltagarna lar sig detta. Lat en "ZIPP" cirkulera ett vary, innan du introducerar "ZUPP" fér gruppen, och sa vidare.
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Bipperi-bipperi-bo

Tid: 10-20 min  Deltagarantal: 10-25 st. ~ Syfte: Bipperi-bipperi-bo anvands framst till att fokusera gruppen pa en
gemensam uppgift eftersom det handlar om att inte hamna i mitten. Den
genererar dven valdigt mycket skratt som ger en bra stdmning till fortsatta aktiviteter.

Instruktioner:

Alla staller sig i en ring med ansiktena vdnda indt. En person &r i mitten och har som uppgift att komma ut dérifrdn genom att

lura ndgon annan i ringen. Om man lyckas lura ndgon far man byta plats med personen man lurade. Till sin hjdlp har personen i
mitten ett antal olika "vapen”. Forsta vapnet man har till sitt forfogande &r att man stéller sig framfér en person och séger "bipperi-
bipperi-bo” Om personen i ringen hinner séga "bo”innan man &r klar s& har man misslyckats och far ga vidare till en annan person.
Efter ett par forsdk inser man snabbt att personen i mitten aldrig kommer att lyckas ta sig ut (eftersom det &r enkelt att sdga "bo”
for att klara sig). Man far da utrusta personen med ytterligare ett vapen. Detta dr att bara sdga "bo”. Om da personen i ringen sager
ndgonting sa har han eller hon &kt dit och far ta platsen i ringen. Efter ett par forsok inser man att det dven ar ganska svart att klara
sig med bara dessa tva vapen. Man kan d& ge ett tredje vapen for att ta sig ut. Det dr att sédga "elefant” och sedan borja rdkna ned
"5,4,3,2,1,0" For att klara sig behover personen i ringen gora en elefant innan personen raknat till 0. En elefant gors av en snabel
med bada armarna. Personerna bredvid mdste samtidigt bli ¢ron pa elefanten, som bildas med bdda armarna mot personen som
vajar fram och tillbaka. Ar inte elefanten helt komplett (inklusive vajande ¢ron) s& har personen akt dit och far ta plats i mitten.
Efter detta har man alltsa tre vapen till sitt forfogande. En stund senare kan man dven inféra ett fidrde vapen, en "James Bond” Den
fungerar pa samma satt som elefanten fast personen i mitten blir James Bond och stéller sig som en skjutklar James Bond med
hdnderna formade som en pistol. Personerna bredvid James Bond blir bondbrudar som ldgger hdnderna pa James Bonds axel,
bojer kndna latt och utropar ett bondbrudsaktigt "hoh” Man har nu utrustat deltagarna med totalt fyra stycken vapen och det
gdller att gd runt och ta sig ur ringen. S& fort ndgon misslyckas sa far den ta denna persons plats.

Att tanka pa:

Ovningen &r lite mer avancerad dn manga andra, men samtidigt valdigt givande. Deltagarna kommer med storsta sakerhet att
skratta en del samtidigt som den skapar fokus kring en speciell uppgift, eftersom det géller att undvika att hamna i mitten. Det ar
bra om ledaren sjalv & med i ©vningen och man kan garna satta sig sjalv i mitten i borjan. Tempot ar valdigt viktigt, man ska inte
vara for snabb med att introducera alla vapen, men inte heller vdnta for lange sa att det blir langtrakigt. Man bor &ven vara vaksam
sd att ingen person hamnar i mitten for ldnge, eftersom det kan upplevas som utsatt. Eftersom icebreakern ar ganska avancerad sa
ar det en rekommendation att de férsta gdngerna gora det pa en "séker grupp’, som man kanner val.

Gruppindelning pa 7 sekunder

Tid: 5 minuter Deltagarantal: 10-50st Syfte: Fa gruppen fokuserad pa uppgiften och att dela in deltagarna i sma grupper.

Instruktioner:

Samla alla deltagarna i en ring. Ge de i uppdrag att stélla sig i armkrok med 2 personer innan du har hunnit rékna ner fran 7 till 0.
Deltagarna ska alltsa bilda grupper om 3 personer i varje. Nar alla har hittat ndgon att st armkrok med kan du frdga hur manga
det dr som star med tva kompisar. Darefter ber du de att byta till tva nya manniskor som de inte redan har statt med men denna
gang pa 6 sekunder. Fraga igen hur manga det &r som star med 2 kompisar. Kor ett varv till dar du réknar ifran 5, och sa vidare.
Avsluta nér det borjar bli en bra blandning i de grupper som blir. Lat de deltagare som i slutdndan star med varandra vara i samma
grupp i 6vningen som du ska kora efterat.

Anpassa antalet personer som ska sta i armkrok med varandra efter hur stora grupper som lampar sig. Till exempel, om du ska ha
grupper pa 4 personer &t deltagarna sta i armkrok 4 och 4.

Att tanka pa:

Det &r inte viktigt att det dr jamna sekunder utan &t deltagarna hinna kroka fast med varandra.
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Den manskliga knuten

Tid: 5 minuter Syfte: Den manskliga knuten anvands framst till att fokusera gruppen pé en
gemensam uppgift eftersom det handlar om att 16sa ut trasslet. Den genererar dven

Deltagarantal: 10-30 st. . -
g en hel del skratt som ger en bra stamning till fortsatta aktiviteter.

Instruktioner:

Be deltagarna stélla sig i en cirkel, vdnda inat. De ska réra sig mot mitten med armarna utstrackta framfor sig. Nar de star i en
"klump”i mitten, be dem blunda och ta tag i nagra andra personers hander. Tala om fér dem att de inte far ta tag i bada handerna
pa en annan person, samt att de inte heller fa ta tag i hdnder till ndgon person som stdr precis bredvid sig. Nar deltagarna gjort
detta sa kan de dppna dgonen igen. De star nu i en klump och haller kors och tvérs i varandras hander. Ge deltagarna i uppdrag
att trassla ur sig ur klumpen. De fér inte sldppa taget om varandras hdnder medan de gor detta. Nar de trasslat ur sig kan ett

antal olika formationer uppstd, det kan bli en ring, en atta, ett par mindre grupper osv. Nar de har trasslat ur sig ur klumpen sa ar
icebreakern avslutad.

Att tanka pa:

Tank pa att denna 6vning kraver en hel del fysisk kontakt mellan deltagare.

Mata Faxen

Tid: 5 minuter Syfte: Den har évningen ar bra for att fa igang en grupp och att ge en bra stdmning
da den lockar till skratt som dr bra for fortsatta évningar. Den ldmpar sig dven bra

Deltagarantal: 10 - 100 - B -
som benstrackare under langre sittningar.

Instruktioner:

Stall alla deltagarna i en ring. Eller be dem bara stélla sig upp. Forklara att évningen ar skapad for affarsman under nittiotalets
Sverige. Ovningen &r indelad i tre moment, K&p och sélj, resor och att mata faxen.

P Forst tar ni telefonen. Forma handerna som telefoner
"Kép!”: Formar hdger hand som en telefon och ldgger den mot drat samtidigt som huvudet lutas mot hoger
"Sdljl”: Formar vanster hand som en telefon och ldgger den mot ¢rat samtidigt som huvudet lutas mot vdnster upprepa ett par
ganger.

» Sedan resorna:
"Stockholm!”: Hall armarna rakt ut som flygplansvingar och luta at vanster
"Bryssell”: Hall armarna rakt ut som flygplansvingar och luta at hoger
detta upprepas ocksa par ganger.

» Och slutligen faxen:

"Mata faxen!”: B6j pa kndna och latsas mata in ett papper i faxen med bada handerna.

Upprepa tva ganger till.
Efter att du visat en gang sé kor alla, Kop! Och Séljl Kop! Och Saljl Kop! Och Salj! Stockholm och Bryssel, Stockholm och Bryssel,
Stockholm och Bryssel. Mata faxen, mata faxen, mata faxen. Kér den 2-4 ganger, snabbare och snabbare

Att tanka pa:

Det kan vara valdigt bra att kéra igenom de olika delarna i dvningen forst sa att alla deltagarna far se de olika rorelserna. Sdg hela
tiden vad det &r du gor, till exempel nér du matar faxen sédger du "Mata faxen, mata faxen”i samband med rérelserna.
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Jag har aldrig/alla som har

Tid: 5 minuter Deltagarantal: 12-50 st. Syfte: "Jag har aldrig”fungerar valdigt bra for att fa deltagarna att vaga
prata infér gruppen. Ovningen skapar dven mycket rorelse och ofta en hel del
skratt vilket ger en gladare stamning.

Instruktioner:

Placera ut stolar i en ring i lokalen. Det ska vara en stol mindre &n antalet deltagare i ®vningen. En deltagare bdrjar med att sta

i mitten av cirkeln. Malet for personen i mitten dr att forsoka fa en plats pa en stol. Personen i mitten far till uppgift att séga en
mening som bdrjar med "Jag har aldrig..."och som avslutas med ett pastadende. Om pastdendet stdmmer for deltagare som sitter
pa stolarna i cirkeln ska de resa sig upp och byta plats med ndgon av de andra som ocksa har rest pa sig. Den person som har statt
i mitten ska forsoka ta en av de lediga stolarna. Den som inte hittar en ledig stol far std i mitten. Det gar ocksd bra att i dvningen
anvanda en mening som borjar med "Alla som har.. "istallet vilket i regel &r en lite mindre utldmnande mening. Exempel pa
meningar kan vara "Jag har aldrig varit i Skane”eller "Alla som har en bla tréja reser sig”

Att tanka pa:

Det kan vara bra att tdnka pa vilken variant som anvands, beroende pa grupp. "Jag har aldrig”ar mer personlig och kan ocksa
anvandas som en “lara kdnna varandra” évning. Den for dock med sig mojligheten att lamna ut nagon i offentligheten, vilket kan
vara en nackdel. Tror man att detta kan ske i gruppen kan det vara bra att i stéllet anvénda formuleringen "Alla som har..."for att
minska risken ndgot.

Kycklingen

Tid: 5-10 minuter Deltagarantal: 10-30 st. Syfte: Denna 6vning kan vara anvandbar nér man tycker att det ar lite
trakigt eller stelt i en grupp och vill fa igdng gruppen, men bor kanske
undvikas i redan flamsiga grupper.

Instruktioner:

Deltagarna stéller sig i en ring vénda inat. Alla formar tva "glaségon” med handerna framfor sina gon och armbagarna riktade
nedat. En person borjar och har "det”. "Det”kan skickas vidare ett eller tva steg till hoger eller till vanster. Man skickar vidare
genom att féra hoger- eller vansterhanden (beroende vilket hall man skickar at) rakt nedat sa att armen blir stréckt. Samtidigt

som man gor rorelsen med armen sa ldter man som ett maskinliknande ljud, "66666heee”. Tva stycken rorelser (och tva ljud) med
hogerarmen betyder att man skickar den tva steg at hoger. En rérelse (och ljud) med vansterarmen betyder att man skickar det
ett steg at vanster osv. Den person som far "det”far sedan skicka det vidare till en annan osv. Den person som borjar skratta ndgon
gang under 6vningen fortrollas till "kyckling”. For att byta fortrollningen maste personen skutta ett varv runt ringen kacklande som
en kyckling och flaxa med vingarna. Nar man ér tillbaka pa sin plats far man fortsatta.

Att tanka pa:

Denna icebreaker skapar en massa skratt och flams, eftersom det i langden dr omgjligt att inte skratta. Kycklingar skapar i sin tur
mer skratt vilket leder till att det hela urartar efter ett litet tag. D dr det dags att bryta.
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Massage

Tid:5 minuter  Deltagarantal: 10-100st  Syfte: Fungerar priméart som en energizer nar deltagarna borjar bli lite trétta och stela.

Instruktioner:
Se till s& att deltagarna star i en ring med ansiktet inat.

P Be deltagarna att vanda sig at vanster.
» Strack fram handerna.
» Ldgg handerna pa axlarna som du har framfor dig.

» Borja kndda.

Lat de massera den personen som de har framfor sig. Efter ungefdr en minut ska alla vanda sig om for att massera den personen
som star pa andra sidan.

Att tanka pa:

Den héar dvningen kraver en del fysiskt kontakt mellan deltagarna.

Gymnastik

Tid:5 minuter  Deltagarantal: 10-100st ~ Syfte: Fungerar primart som en energizer nér deltagarna borjar bli lite trétta och stela.

Instruktioner:
Be alla deltagare att resa sig upp och harma det du goér. GI6m inte bort att berdtta vad du gor sd att alla hdnger med.

» Borja med att stracka bada handerna uppat och hall kvar dér en liten stund

» Plocka sedan nagra osynliga dpplen och stoppa de i din osynliga korg

» Satt sedan hdnderna pa midjan och boj Gverkroppen at vardera sidan, ungefér 5 ganger per sida

» Hall kvar hdnderna pa midjan och vrid pa éverkroppen ét vardera sidan ungefér 5 ganger per sida.

» Jogga pa platsi 15 sekunder

» Skjuta pilbdge, Strack fram bada armarna och dra bak den osynliga bagstrangen med héger hand och slépp. Byt hand och

upprepa nagra ganger.

Att tanka pa:

Vissa delar kan vara svart beroende pa hur platsen ser ut, anpassa dérfér och anvand bara de moment som fungerar bra. Det finns
givetvis fler moment an de som star listade, Idgg gédrna pa fler egna rorelser.
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Raketen

Tid: 5 min Deltagarantal: 10-100st Syfte: Ovningen samlar gruppen pa ett gemensamt mal. Fungerar bra som Energizer.

Instruktioner:

Detta &r i grund och botten en klapp&vning dar deltagarna klappar

handerna. Alla borjar med att klappa hdnderna en gang pa sin hogra sida med vanster hand dverst. Sedan byter alla till att klappa
pa vanster sida med hoger hand dverst.

Borja ldngsamt och 6ka sedan gradvis hastigheten pa klappen till dess att det knappt
gar att Oka takten d& hoppar alla s hdgt de kan med hdnderna uppat och tjuter som en

raket.
Att tanka pa:

Ibland kan det hoja effekten om deltagarna stampar med fotterna med varje klapp.

Blinkleken

Tid: 5-10 minuter Deltagarantal: 8-30 st. Syfte: Ovningen ar valdigt lugn och &r bra for att fokusera grupper pa ett mél.
Fungerar véldigt bra i grupper dar deltagarna inte riktigt kdnner varandra.

Instruktioner:

Placera deltagarna i en cirkel, vdnda inat. Dela ut en hopvikt lapp till varje deltagare. Alla lappar ar blanka utom en, som har ett
kryss pa sig. Uppmana deltagarna att inte avsloja vad det star pa deras lapp. Personen som fick krysset ar blinkmordaren. Alla
deltagare utom blinkmaérdaren far till uppgift att ta reda pa vem blinkmaérdaren &r. Blinkmaordaren ska férsoka morda alla andra
deltagare, utan att dka fast. Blinkmordaren mordar en annan deltagare genom att titta dem i gonen och blinka till dem, sa att
deltagaren uppfattar detta. Om en deltagare far en blink av blinkmérdaren ska denna falla ihop dod pa ett sjalvvalt, dramatiskt satt.

Om ndgon tror sig veta vem som dr blinkmordaren far de gissa. Gissar de ratt sa har deltagaren vunnit, gissar deltagaren fel sa dor
hon.

Vin och Fiende

Tid: 5 minuter Deltagarantal: 10-50st Syfte: Denna 6vning ar véldigt bra for grupper som kanner sig lite osakra.
Den fungerar dven valdigt bra som energizer nar deltagarna borjar bli lite trotta.

Instruktioner:

Deltagarna staller sig i en ring védnda indt. Be alla personer att valja ut ndgon annan bland deltagarna. Sdg till deltagarna att de ska
halla sig sa langt borta ifrdn den person som mojligt. Lat deltagarna fa réra sig fritt runt i rummet tills dess att alla borjar stanna till.

Be de da att samlas i en ring igen och ség till de att vélja ut en andra person. Nu ska deltagarna forséka haélla sig mellan den forsta
och den andra personen som de valt.

Att tanka pa:

Gruppen kommer att réra sig valdigt annorlunda beroende pa de tva reglerna. | den forsta delen splittras gruppen upp i varsitt
horn. Vénta inte for lange innan nasta regel laggs in. | den andra delen sa kommer hela gruppen att klumpas ihop mitt pa golvet.
Detta kommer att resultera i en hel del skratt. Avsluta 6vningen efter att gruppen har fatt knuffa lite pa varandra.
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Tid: 5 minuter  Deltagarantal: 10-40 st. Syfte: Linjen anvands framst for att lugna ner och skapa fokus i gruppen genom
den gemensamma uppgiften, évningen fungerar valdigt bra i nya grupper.
Instruktioner:

Deltagarna ges instruktioner att de ska skapa en linje i en viss riktning, som de sjdlva ska sta pa ndgonstans. Deltagarna far sedan
till uppgift att placera sig pa linjen efter vilket férnamn de har. Férst i linjen star den person vars férnamn borjar pa "A” och sist star
den eventuella person vars férnamn bérjar pa "O”. Under évningen féar deltagarna inte prata med varandra, eller skriva lappar. De
far anvanda sitt kroppssprak for att forklara var pa linjen de ska vara, och for att hitta sin plats. Nér alla deltagare tycks ha hittat sin
plats pd linjen s far personen som stér forst i linjen berétta vad hon heter, och dérefter far évriga i foljd gora likadant. Ovningen
ar slut nér alla star pa ratt plats. Det gér att félja upp 6vningen genom att ldta dem placera sig pa linje igen, men med en annan
sortering. Exempel pd sorteringar kan vara efter fédelsedag pa dret, dlder, bostadsort, skostorlek, langd etc.

Att tanka pa:

Tank igenom vilken sorteringsfunktion du valjer, sa att ingen upplever obehag. Det kan vara en mindre bra idé att gora en linje
baserat pd deltagarnas vikt, till exempel. Aven &lder kan ibland vara kansligt. | en grupp som kdnner varandra kan det bli en relativt
trist Bvning om man anvander namn som sortering.

Stalmannen/Stalkvinnan

Tid: 10 minuter Deltagarantal: 10-20st Syfte: Denna icebreaker lampar sig bra for att fa igang lite tystare grupper.

Instruktioner:

Alla deltagarna borjar som amébor och gar runt i rummet. Deltagarna kan utmana varandra pa sten-sax-pase. Den som vinner gar
upp ett steg i evolutionen och den som forlorar dker ner ett steg. Man far bara tdvla mot ndgon som &r i samma steg i evolutionen.
Ovningen &r slut nar ingen kan tavla mot ndgon annan. Evolutionsordningen &r:

1. Amoba: man gor simrdrelser med armarna och sdger "amdba amdoba”

2. Fisk: blds upp kinderna och puta med munnen.

3. 0rm: hdll hdnderna med handflatorna ihop framfér dig och gor en dlande rérelse
4. Gorilla: sld dig for bréstet och Iat som en gorilla

5. Stadlmannen: flyg ivag som Stalmannen sjalvi Nar man val ar superman kan man inte dka ner i evolutionen igen.

Att tanka pa:

Det kan vara svart for deltagarna att komma ihdg alla stegen, sa visa gdrna med en gemensam runda ifran Amaba till Stalmannen.
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