
MOVE: spelregler

För 2–4 spelare 
Från 8 år
Speltid cirka 15 minuter

Innehåll:
38 rörelsekort, 5 stoppkort, 5 wow-kort, 1 målkort, spelregler inklusive kortnyckel med beskrivning av samtliga kort

Spelidé:
Älskar du att röra på dig då är Move spelet för dig! I Move får du massor av roliga och aktiva utmaningar. Hoppa, visa styrka, få puls och låt glädjen spridas! Den som först blir av med sina kort vinner spelet! 

Förberedelser:
Välj en plats med bra utrymme för rörelser och utan vassa hörn eller andra föremål som kan skada. En stadig stol eller bänk för stöd kan vara bra att ha. 
Lägg målkortet med stjärnan mitt på gräset, golvet eller bordet. Blanda korten och dela ut lika många kort till alla spelare. Vid färre spelare kan ni spela med färre kort. Välj önskat antal kort från rörelsekorten men behåll alla stopp-kort och wow-kort.
Utifrån målkortet lägger alla spelare sina kort med baksidan uppåt i en rak linje mot sig. Det går även bra att ha korten i en hög framför sig.

Spelets gång: 
Du som börjar vänder kortet som ligger närmst dig och utför rörelsen. Var och en utför efter förmåga. Behövs stöd är detta tillåtet. Siffran på kortet visar hur många gånger du ska utföra rörelsen. Lägg därefter kortet på målkortet i mitten.
Om kortet är ett stoppkort lägger du kortet med stoppsidan uppåt framför dig, vilket visar att du inte får utföra någon rörelse och dessutom får stå över nästa runda. När du har stått över din tur lägger du kortet på målkortet i mitten och får fortsätta spela nästa gång det är din tur. 
Om kortet är ett wow-kort lägger du kortet på målkortet i mitten. Kortet som ligger efter wow-kortet lägger du längst fram eller överst på strålen som tillhör spelaren till vänster om dig. Ingen av spelarna får titta på kortet.

Vem vinner? 
Den spelare som först gjort av med alla sina kort har vunnit. 
Om du får ett stoppkort som sista kort får du stå över nästa runda och därefter lägga kortet i målhögen.


Kortnyckel:
Stoppkort är märkta med kryss: x
Wow-kort är märkta med utropstecken: !
Målkortet är märkt med asterisk-stjärna: *
[bookmark: _Hlk123218368]De 38 rörelsekorten är:
1. Armhävning: Händer och fötter på golvet eller marken. Stå på tå eller knä och placera händerna axelbrett. Höj och sänk kroppen. Antal: 3
2. Bakåtkick: Stå upp. Spring på stället och sparka fötterna mot rumpan. Antal: 10
3. Benkick: Stå upp. Sparka högt med benet i luften och möt med motsatt hand. Byt ben och upprepa i snabb takt. Antal: 7
4. Benspark: Stå upp. Sparka växelvis med benen framåt. Antal: 10
5. Bergsklättring: Händer och fötter på golvet eller marken. Klättra med benen växelvis i luften. Antal: 9
6. Bergsklättringshopp: Händer och fötter på golvet eller marken. Hoppa jämfota fram mot händerna och tillbaka. Antal: 5
7. Björngång:  Händer och fötter på golvet eller marken. Gå på alla fyra. Antal: 10
8. Båten med vridning: Sitt på golvet eller marken med benen böjda upp i luften. Balansera på rumpan och rotera armar och överkropp växelvis från höger till vänster. Antal: 8
9. Crawla i luften: Stå eller sitt. Lyft höger arm och sträck den snett framåt vänster, sedan vänster arm snett framåt höger. Upprepa växelvis. Antal: 5
10. Diagonalhopp: Stå upp. Hoppa upp i luften med höger ben och vänster arm samtidigt lyfta. Gör likadant med vänster ben och höger hand. Upprepa växelvis. Antal: 6
11. Dips: Sätt händerna bakom kroppen som stöd mot en stadig bänk eller stol. Ha fötterna i marken. Sänk ner kroppen och lyft. Antal: 4
12. Elefanten: Höger hand nyper vänster öra och vänster hand nyper om näsan. Växla så vänster hand nyper höger öra och höger hand nyper om näsan. Antal: 4
13. Enkla skorpionen: Ligg på mage och låt höger hand möta vänster fot över ryggen. Växla därefter så vänster hand möter höger fot. Antal: 6
14. Flossa: Dansrörelse där raka armar med knutna händer svängs från sida till sida samtidigt som höfterna svängs i mötande riktning. Växla så båda armarna förs framför kroppen åt vänster och därefter vänster arm bakom och höger framför kroppen, sedan båda armarna tillbaka framför kroppen åt höger, sedan höger arm bakom kroppen och vänster framför. Gärna snabbt! Antal:6	Comment by Catinka Grunditz: Obs nedåt längs kroppen. Redigera till nytryck!
15. Grodhopp: Sätt dig på huk. Hoppa framåt med höga hopp. Antal: 8
16. Hoppa krysshopp: Stå som ett kryss med armar och ben ute i luften. Hoppa in så att benen går ihop och armarna korsas över bröstkorgen. Antal: 8
17. Hoppa på höger ben: Stå upp. Lyft på vänster ben och hoppa på höger ben. Antal: 8
18. Hoppa på vänster ben: Stå upp. Lyft på höger ben och hoppa på vänster ben. Antal: 8
19. Hoppa sprattelgubbe: Stå upp. Hoppa ut och sedan in med armar och ben samtidigt. Antal: 6
20. Höga knän: Stå upp. Spring på stället med höga knän. Tid: 10 sekunder
21. Knäböj: Stå upp. Håll armarna rakt ut framför kroppen. Böj knäna. Antal: 7
22. Korsrörelser: Stå upp. Lyft höger knä och lägg vänster hand på det, och sedan likadant med höger hand på vänster knä. Växla. Antal: 6
23. Korsrörelse bak: Stå upp. Lyft höger fot bakom kroppen och nudda med vänster hand, byt fot och nudda med höger hand. Växla. Antal: 6
24. Paddel: Ligg på mage med armar och ben utsträckta. Lyft upp huvudet så näsan pekar framåt. Lyft växelvis höger ben och vänster arm rakt uppåt, sedan vänster ben och höger arm. Antal: 12
25. Pendeln: Ligg på rygg med raka ben upp i luften. För benen i en pendlande rörelse från ena sidan kroppen till den andra. Antal: 4
26. Plankan: Ner på marken eller golvet i magläge. Stå med underarmarna och tårna i marken och håll kroppen i en rak position. Tid: 8 sekunder
27. Regnbågen: Stå upp. Sträck armarna uppåt. Böj sedan kroppen från sida till sida med armarna sträckta. Antal: 6
28. Sidocrunches: Stå upp. Håll händerna bakom nacken. Lyft benen växelvis och möt med motsatt armbåge. Antal: 6
29. Sidohopp: Stå upp. Hoppa växelvis häger till vänster. Landa med höger fot först när du hoppar höger, vänster fot när du hoppar vänster. Antal: 7
30. Simtag i luften: Gör bröstsimtag med armarna framför kroppen. Antal: 6
31. Sit-ups: Ligg på rygg med händerna som stöd under nacken och benen böjda. Lyft överkroppen så det spänner i magmusklerna, och släpp ner igen. Antal: 5
32. Skalbaggen: Ligg på rygg med benen lätt uppdragna. Växla mellan att slå med höger hand på höger fot och vänster hand på vänster fot i en pendlande rörelse. Antal: 8
33. Skidåkarhopp: Stå upp. Håll höger fot och vänster arm framför kroppen och vänster fot och höger arm bakom kroppen. Växla till motsatt sida med ett hopp. Antal: 6
34. Snabba fötter: Stå upp. Spring på stället så snabbt du kan. Tid: 9 sekunder
35. Triangeln: Stå i triangelns position. Brett isär med benen och armarna rakt ut, böj sedan kroppen så en av de utsträckta händerna pekar ner mot foten på samma sida, den andra rakt upp i luften. Tid: 8 sekunder
36. Twist: Håll händerna riktade åt höger och kroppens framsida åt vänster. Hoppa och växla samtidigt riktning så att händerna pekar åt vänster och kroppen åt höger. Antal: 8
37. Upphopp: Stå med fötterna axelbrett isär. Böj knäna, rör vid golvet med händerna. Ta sats och gör ett högt hopp samtidigt som du sträcker upp händerna i luften. Antal: 5
38. Utfallssteg: Stå upp. Ta ett stort steg framåt med höger fot och stå kvar med benen. Böj på benen och kliv tillbaka med foten. Växla till vänster ben. Antal: 6
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