


Hoppa 20 hopp på ett ben.

Byta namn på dig själv. 
Ditt nya namn gäller
hela rasten!

Snurra 10 varv. Försök
sen att gå så rakt du kan.

Spionera på alla
rastvärdar.





Utmana någon i
tumbrottning. Bäst av tre
vinner.

Låtsas att du har fått
hicka! Resten av rasten. 

Gå runt 3 träd baklänges.

Dansa det konstigaste
du kan i 30 sekunder!





Utmana 5 personer i sten,
sax, påse!

Säga 3 snälla saker till
olika personer. 

Klättra upp i en
klätterställning och ropa
”JAG ÄR EN FÅGEL!”. 

Hitta 3 skräp och slänga
i sopkorgen. 





Utmana en person i arga
leken.

Stå på ett ben så länge
du kan!

Sjunga huvud, axlar, knä
och tå 5 gånger. Med 
rörelser!

Låtsas äta en stor
hamburgare.





Prata tvärtomspråket i
1 min. 

I fem minuter och framåt
får bara prata
kattspråk... mjau!

I 1 minut och framåt får
bara röra dig som en
känguru...hopp hopp!

Gå baklänges 50 steg.





Spela fotboll med en
låtsasboll. 

I fem minuter och framåt
bara prata
hundspråket... voff!

I fem minuter och framåt
ska låtsas vara en
fågel. Flaxa med
vingarna!

Springa ett varv runt hela
skolgårdsgränsen
(innanför). 





Hitta på en egen sång.
Sjung den sen för en
pedagog. 

Inte prata. Resten
av rasten får du bara
prata med hjälp av 
händerna. 

Hitta en kvarglömd
leksak och lämna in den
i boden. 

Låtsas vara en
balettdansös. 





Inte nudda mark!

Räkna hur många gula 
kläder du ser ute på
skolgården. 

Få så många high fives
som möjligt. 

Leka följa John. 





Säga hej till tre personer.

Förvandlas till en staty. Du
får inte röra dig igen förrän
en person kommer fram 
och frågar
”vad gör du?”. 

Säga högt att du är
bajsnödig! 

Hitta på ett nytt sätt att gå.
Ju konstigare desto
bättre! 





Gå runt på skolgården och 
låtsas prutta. 

Dansa breakdans! Gå som en zombie!

Sjung en sång.
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