Ga ut og plukk
sgppel i 10 min. i
omradet du bor.
Ta med pose og

bruk hansker hvis
du har

Ta planken sa
lenge du klarer

Mal omkretsen
pa dgra til
rommet ditt

Tork over ipaden,
telefonen din og
fijernkontrollen med
antibac hvis dere har
det!

Fa hjelp av en
voksen.

Lesien boki
minst 10 min.

Dans til din
favoritt
BlimE-dans

Ga ut med sg@ppel.
Har dere flere rom
med spppelbgtter tar
du og tgmmer alle
sammen!

G3a ut og finn et
vartegn.

Ta bilde av det

og legg inn pa

showbie/teams

Fortell en vits til
noen i familien
din!

Stgvsug rommet
ditt!




Ga inn pa en
matteapp og jobb
der i minst 10
minutter

Gjor 20
stiernehopp

Ta to sokker og rull
sammen til en ball.
Sett opp dorulleri en
pyramide pa kanten av et
bord. Ha kastekonkurranse
om a dytte ned flest mulig.
NB! Pass pa at ingenting
kan knuse rundt deg!

Dans Corona
dansen

Legg deg i
senga di og
les i en bok i

minst 10 min.

Lag muffins
eller noe annet
godt du far til.

Ga ut og lag et
fint landart. Ta
bilde av det og
legg inn pa
showbie/teams

Lek alfabetleken.
Velg deg ut et tema f.eks
navn.

Se om du klarer a finne
navn pa alle bokstavene
i alfabetet
Eks: A-Arne, B-Bjarne, C-

Ta ut av
oppvaskmaskinen og
sett inn brukt!

Ta planken.
Ta tiden din

Gjor det du liker aller
best i 10 minutter.
Legg inn en forklaring
pa showbie/teams
om hvorfor du liker a
gjore dette.

Brett en spa

Se dagens
NRK Supernytt

Brett deg et papirfly.
Test ut hvor langt det
flyr.

Mal opp lengden.
Legg inn pa
showbie/teams
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Les under Lop en gang komplement til Se
kjokkenbordet | rundt huset ditt | noen du er glad i| NRK Supernytt
I 10 minutter

Les med
Spis noe rar stemme: Sta P& ett bein
Ta 10 pUSh-UpS P Runde, rare Rulle Rusk og Si’ n‘avn‘et d'i'tt
Su.n.t Og gOdt Raspet rips pad Ipsens busk. baklengs
Ipsen kom og skulle plukke
Rips til rerte rips pd krukke.
. . Ned i krukken raspet Ipsen
S[ hele GJQr' noe du Rulle som en rips blant ripsen. R|n Tll en du er
. (o] ° ° 9 -
ll' Og 5 gangen l[ker a g,gr‘e L il:m:log m[(: iom ripse,r: sclz(liv, glad |
e han syltet samme kveld.
hoyt 10 minutter

Dikt av André Bjerke




