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GRÅ KORT

De grå kort er idéer til, hvordan I kan starte, 
hvordan I kan lave overgangene mellem de enkelte aktivitetskort, 

og hvordan I kan slutte turen i Dansekarrusellen af.





KARRUSELLEN BLIVER KLAR
Danserammen etableres

START

I dag skal vi på tur i “Dansekarrusellen”.

Karrusellen har forskellige farver: Grøn, lilla og orange. 
Når karrusellen kører, går det op og ned, rundt og rundt. 

Når karrusellen skal i gang med en ny tur, spilles der en melodi, og det lyder 
næsten som små klokker, der ringer (afspil “karrusel-musikken”, brug en lille 

spilledåse, kalimba eller triangel). Derefter begynder den at snurre hurtigere og 
hurtigere, rundt i ring. Det kan man høre, hvis man lytter godt efter. Når musik-
ken og karrusellen stopper, skal vi danse noget nyt og spændende. Derfor kalder 

vi det en Dansekarrusel. 

Den skal vi prøve nu, og vi skal bruge vores fantasi. Er I klar?

Efteling
“Assepoester“



Variationsmuligheder & tips 

Skab en stemning omkring karrusellen, fortæl om den som en hemmelighed og 
beskriv allerede nu nogle ting med kroppen. Hvor stor er karrusellen, hvor står 

den, hvordan er de forskellige stop?



BALLONEN 
Vejrtrækning og grounding

OVERGANG #1

Etabler karrusel-cirklen, hvor I sidder på gulvet. 

Følg musikken og gør følgende sammen:

Vi trækker vejret dybt
Strækker os op

Mærker hele kroppen
Tager hinanden i hænderne

Nils Frahm
“A Walking Embrace“



Variationsmuligheder & tips 

Lav en lille sammensætning af gentagne bevægelser, hvor der er fokus på: 

Åndedrag – at man trækker vejret roligt og dybt
Ro – at man hviler i sig selv

Sanselighed – at man mærker, hvor man er
Relationer – at man ser de andre i rummet



SNURRE, DREJE, HOPPE 
Energisk mellemspil

OVERGANG #2

Etabler karrusel-cirklen, hvor I står op.

Følg musikken. Dans rundt i en cirkel i en slags energisk folkedans. Fx. 

Fire sidehop 
Fire skridt ind (armene op)
Fire skridt ud (armene ned) 

Dreje og snurre rundt om sig selv 

Tom Hove
“Scandinavian Polka“



Variationsmuligheder & tips 

Denne cirkeldans skaber stemning, flow, glæde. 
En god måde at mærke glæden ved fællesskabet. 

Andre muligheder:
Sidehop

Løbe ind og ud 
Dreje i armkrog

Klappe 
Snurre
Dreje



KLAP DIG OP
Energisk centrering

OVERGANG #3

Etabler karrusel-cirklen igen, hvor I sidder på hug.

Klap nu med begge hænder i gulvet foran jer og flyt klappebevægelsen op gen-
nem hele forsiden af kroppen, op over ansigtet og oven på hovedet. Flyt klappe-
bevægelsen ned langs hele bagsiden af kroppen, til I ender bagved hælene og er 

tilbage i hugsiddende.



Variationsmuligheder & tips 

Leg med intensiteten af klappene.
Start fx. helt stille og lad styrken stige og stige – og derpå falde igen. 



KROPPEN HUSKER
Stille refleksion

AFSLUTNING #1

Alle børn ligger på gulvet med lukkede øjne. 

En voksen guider en afspænding, som går tilbage gennem aktiviteterne. 
Det er blevet aften, og karruselturen er slut...Kroppen er helt tung og rolig…

Vi ligger nu og tænker på alt det, vi har oplevet i karrusellen...

Hjælp børnene med at slappe af ved at løfte arme og ben, 
eller forsigtigt trække dem over gulvet til en ny plads. 

Når man åbner øjnene, mødes alle stående i cirklen 
og siger tak for turen til sig selv og hinanden. 

Christopher Benstead
“Piece and Quiet“



Variationsmuligheder & tips 

Brug en rolig og varm stemmeføring. Ophold dig roligt et sted i lokalet. 
Sid evt. med varm hånd på et uroligt barn.

Stikord til afslapning:
Find et sted at hvile kroppen

Luk øjnene blidt i 
Træk vejret dybt 

Fyld kroppen med luft
Tung og rolig i kroppen

Ingen lyd
Stille tid 

Mærk, hvordan x kropsdel føles, og hvordan den bliver tung, slap og rolig 



TEGN BEVÆGELSERNE
Visuel refleksion

AFSLUTNING #2

Børnene sættes sammen to og to.

De skiftes nu til at tegne på ryggen af hinanden, hvilke bevægelser, 
de har lavet i dag. Bed dem om at bytte roller efter fx. to minutter.

Når alle har tegnet, mødes man stående i cirklen, 
ser på hinanden og siger tak for karruselturen til sig selv og hinanden. 

The Wild Conductor
“Pan’s Labyrinth Lullaby (piano version)“



Variationsmuligheder & tips 

Tal med rolig stemme for at skabe en tryg stemning.

Det er ikke vigtigt, at børnene gætter, hvad hinanden tegner. 

Anden musik
Ben Lukas Boysen: “Sleepers Beat Theme“ 



TRAMPETAK
Energisk afslutning

AFSLUTNING #3

Stå i cirklen og sig og udfør remsen:

Tak for dansen, tramp-tramp-tramp.
Tak for dansen, klap-klap-klap. 
Tak for dansen, det var sjovt.

Tak for dansen, kom igen, 
kom og dans med mig, min ven.



Variationsmuligheder & tips 

Find selv på bevægelser, I kan sætte på de tre sidste sætninger.



GRØNNE KORT
Her går vi på opdagelse i  

kroppens former og funktioner

Hvad findes der egentlig i en krop?
Hvordan kan de forskellige dele bevæge sig?

Man kan stille spørgsmålet:
”HVAD bevæger sig og HVORDAN er bevægelsen?”





KROPPENS DELE DANSER
Bevidsthed om kropsdelene

Hvordan kan man danse med forskellige kropsdele?

Stå eller sid i en cirkel. Spørg, og børnene viser med kroppen:
Hvor er knæene? Hvordan kan knæene danse?

Hvor er lårene? Hvordan kan lårene danse?
Hvor er albuerne? ...
Hvor er øjnene? ...

Osv.

John Rowcroft
“Charleston Spin“ 



Variationsmuligheder & tips 

Flere kropsdele
Ben, albue, tå, knæ, finger, øre, ryg, hoved, næse, arme, numse, mave, hår, 

hofte, øjne, skulder, brystkasse, hæl...

Tip
Udføres evt. uden musik, som sangleg, så man kan høre spørgsmålene/

kropsdelene blive nævnt. Ellers med musik med ”gang i den”.



VI MALER RUMMET
Bevidsthed om kropsdelene som igangsættere

Hvilket sted i kroppen leder bevægelsen?

Fordel jer ud i rummet, så I har plads omkring jer.

Hvis det er toppen af hovedet, der bestemmer – hvor fører den så resten af krop
pen hen? Hvad vil resten af kroppen gøre for at følge med? Forestil dig, at du 
maler hele rummet med toppen af hovedet, mal loft og gulv, mal alle vægge...

Undersøg det med forskellige kropsdele.

Jamie xx
“Obvs“



Variationsmuligheder & tips 

Flere kropsdele
Ben, albue, tå, knæ, finger, øre, ryg, hoved, næse, arme, numse, mave, hår, 

hofte, øjne, skulder, brystkasse, hæl. 

Tip
Et andet billede på, at en kropsdel leder er, at der sidder en snor i kropsdelen, 

som bliver trukket i.



HELE DANSEKROPPEN
Kroppens bevægelsesmuligheder

Hvordan kan kroppen bevæge sig? 
På hvor mange måder kan man fx. gå? Trille? Svinge?

Danses som en stopdans: Sig en bevægelse, fx. Nu skal vi dreje! og start musik-
ken. Kig rundt og kommentér anerkendende. Prøv de forskellige bevægelser, der 

kommer op. Efter et stykke tid: Stop musikken, og alle står bomstille i en posi-
tion. Gentages med flere bevægelsestyper.

Analogik
“Farligt monster“ 



Variationsmuligheder & tips 

Bevægelser
Trille, krybe, kravle, gå, løbe, hoppe, gadedrengeløb 

Klappe, vinke, hugge, svinge 
Skubbe, trække, kaste, gribe, sparke

Balancere, dreje, twiste, ryste

Anerkendende kommentarer 
Sig det, du ser højt – det inspirerer de dansende, fx. 

“Jeg kan se, at man kan trille både langsomt og hurtigt.” Etc.

Anden musik
Christopher Benstead: “Here We Go“ 



KROPSREMSER
Kroppens former #1

Hvordan kan kroppen have forskellige former? 

Stå i en cirkel. 
Præsenter formerne som en rim-remseleg:

Så stor som et hus, så lille som en mus, så bred som en landevej, 
så flad som en pandekage, så spids som en blyant... 

Udfør formerne, mens I remser.
Lad børnene bidrage med idéer.

Christopher Benstead
“Hey! (You There)“



Variationsmuligheder & tips 

Kropsformer 
Store, små, brede, smalle, runde, flade, spidse, 

firkantede, skruede, lange, korte, høje, lave. 

Tip 
Brug din stemme for at indikere form, kvalitet og størrelse, 

fx. lille stemme, stor stemme, spids stemme, skruet stemme.

Skru ned for musikken, så børnene kan høre din stemme – brug evt blot musik-
ken som baggrund.



SÅDAN DANSER MAN HER 
Kroppens former #2

Hvordan kan man bevæge sig med forskellige former?

Del rummet op i to ved hjælp af et stykke malertape – eller en usynlig grænse. 
På den ene side af grænsen bevæger man sig i runde former – på den anden side 

i kantede. Så snart man krydser grænsen, ændrer man form. 
Skift mellem forskellige form-par.

Bonobo
“Ketto“



Variationsmuligheder & tips 

Kropsformer 
Store, små, brede, smalle, runde, flade, spidse, 

firkantede, skruede, lange, korte, høje, lave. 

Tip
Brug stemmen til at indikere formen med.

Anden musik
Analogik: “God Russik“ 



REJSEN 
Kroppen fortæller #1

Hvordan kan man bevæge sig igennem et landskab?

Stå i en samlet flok, som bevæger sig i rummet med fortællingen. 
Børnene har hele tiden opmærksomheden rettet mod den voksne. 

Vi tager på en rejse væk fra karrusellen og ind i dansens foranderlige, fantasiful-
de univers. Hvad møder vi på vores vej? Hvordan får det os til at bevæge os? 

Kom med forslag, fx.
Skal vi gennem en mudret mose? Er der jordskælv?
Kommer vi pludselig til en stor hule af flødeskum? 

Bonobo
“Ketto“



Variationsmuligheder & tips 

Dynamikker og beskrivende ord
Boblende, luftigt, skarpt, tungt, let, travlt, søvnigt, flydende, 

klistrende, hårdt, blødt, skælvende, fast, elastisk. 

Tip
Musikkens stemning og tempo betyder meget for fortællingens karakter, 

og dermed for bevægelserne. Prøv med forskellige typer musik.

Anden musik
Christopher Benstead: “A Windy Day“
Christopher Benstead: “Welly world“

Christopher Benstead: “A Walk in the Woods“
Analogik: “Das Agentos“ 



PIRATDANS 
Kroppen fortæller #2

Hvordan kan vi vise musikkens rytmer med kroppen? 
Stå i en samlet flok, som bevæger sig i rummet med fortællingen. 

Børnene har retning mod pædagogen. 

Vi tager på en rejse væk fra karrusellen og ind i dansens foranderlige, fantasiful-
de univers. Vi hopper op i et piratskib! Her vælger vi fire ting, som pirater gør:

Spejder ud i horisonten ... ror ... bruger kikkert ... slås med sværd ... 
vasker sig om aftenen.

Gør nu hver handling over fire taktslag, til musikken. 
Gentag handlingerne som en lille dans, efter hinanden. 

Traditional, Stuart Meads
“Drunken Sailor“



Variationsmuligheder & tips 

Hvad lydsiden kan bidrage med 
I kan ændre nuancer i den færdige dans ved at ændre i lydsiden, fx mht.:

tempo
stemning

rytme

Tip
Lav et break i pirat-dansen, hvor I går et andet sted hen i rummet, 

ændrer niveau, eller skifter tempo. 



lilla KORT
På de lilla kort undersøger vi  

kroppens relationer og samspil 

Hvordan kan kroppen bevæge sig i samarbejde 
med andre i bevægelse?

Man kan stille spørgsmålet:
”MED HVEM bevæger vi os?” 





TINGDANS
Relation med redskab #1

Hvordan kan man danse med en ting? 

Hvert barn får et redskab/en ting, som den voksne har haft med.
Find din helt egen plads i rummet sammen med tingen. 

Tag fat i tingen, hvordan kan du bevæge dig sammen med den? 
Hvordan kan du få tingen til at bevæge sig? 

Hvordan ville den mon bevæge sig hvis den var levende?

Léo Delibes
“Coppelia Waltz“



Variationsmuligheder & tips

Redskaber
Tørklæde

Vimpel eller stofstrimmel
Fjer

Papir
Papkasse

Tæppe
Faldskærm

Avisside
… 



KAN DU DANSE SOM...?
Relation med redskab #2

Hvordan danser vi som en ting?

Stå i en samlet flok, børnene med næsen i retning mod pædagogen. 

Kig godt på dette stykke stof – hvordan bevæger det sig? 
Sådan skal vi også bevæge os nu.

Trentemøller
“Miss You“



Variationsmuligheder & tips

Redskaber
Tørklæde, vimpel, fjer, papir, tæppe, faldskærm, avisside ...

Tip
Skift evt. redskab et par gange, hvor musikken sættes på pause.



SPEJLDANS
Front mod front - samtidighed

Hvordan kan man gøre det samme som en anden, på samme tid? 

Stå over for hinanden to og to. 
Nu bevæger den ene sig, og den anden efterligner. Lav store, tydelige og lang-

somme bevægelser, som den anden nemt kan følge og spejle.

Efter et stykke tid byttes der roller.

Niklas Paschburg
“Tuur mang Welten“



Variationsmuligheder & tips

Variation
Når børnene er fortrolige med opgaven, kan I forsøge med et højere tempo.

Tip
Start langsomt og variér efterhånden tempoet. 

Leg med forudsigelighed/uforudsigelighed. 

Anden, hurtig musik
Franz Waxman: “Juke Box no. 6 - From Rear Window“ 



SKYGGEDANS
Foran/bagved - samtidighed

Kan ens skygge være lige så præcis som en selv? 

Gå sammen to og to. Nu går I efter hinanden, hvor den bageste kopierer det, 
som den forreste gør. Den forreste er meget fantasifuld med kroppen – men laver 

også store, rolige og tydelige bevægelser, så skyggen kan følge med.

Efter et stykke tid vender den forreste sig, og rollerne er byttet om.

Seb Wildblood
“The One with the Emoticon“



Variationsmuligheder & tips

Tip
Hjælp ved at tale det op, du ser. Fx. 

Jeg ser nogle meget store og tydelige bevægelser, hvor skyggerne kan følge med.

Anden musik
Booka Shade: “Body Language - Interpretation“ 



EKKODANS
Kald/svar - forskudt tid

Kan ens ekko være lige så præcist som én selv? 

Hvordan kan vi lave ekko med kroppen? 

Stå i en cirkel, så alle kan se pædagogen.

Kig nu nøje på, hvordan jeg bevæger mig. 
Når jeg er helt færdig, gør I de samme bevægelser som mig. Som et ekko.

Tape Five
“Tequila - Swing Patrol Mix“



Variationsmuligheder & tips

Tip
I stedet for den voksne kan en bevægelig dukke eller bamse vise bevægelserne. 

Det kan også gå på skift blandt børnene at vise.

Anden musik
Bonobo: “Cirrus“



ROBOTDANS
Berøring, aktion og reaktion

Hvordan kan man få en anden til at bevæge sig ved bare at røre? 

I en cirkel stiller den voksne sig i midten med lukkede øjne som en statue. 
Børnene sidder rundt om i en kreds, og én ad gangen får de lov 
at trykke på statuen – som en knap, der tænder for bevægelsen. 

Statuen reagerer med en bevægelse, der passer til berøringen. 

Stuart Meads
“Music to Watch Fish To“



Variationsmuligheder & tips

Typer af bererøring 
Tryk 
Prik
Pres
Stryg

Tip
Stil spørgsmål undervejs, fx. 

Er det en kort eller lang berøring? Er den hård eller blød?

Tip
Udskift den voksne med et barn eller prøv, hvor børnene er sammen to og to og 

den ene er statue med lukkede øjne, mens den anden laver berøringerne. 

Anden musik
Biosphere: “Oi-1“



TYGGEGUMMIDANS
Kontakt mellem egne kropsdele

Hvordan bevæger man sig med kropsdele klistret sammen? 

Organiseres som en stopdans. 

Find hver jeres plads i rummet. Når musikken begynder, kommer der tyggegummi 
mellem (fx.) begge jeres knæ, men I skal alligevel danse, til musikken stopper.

Ved hvert musikstop gives to nye kropsdele, der skal klistres sammen.

Analogik
“Ennio“



Variationsmuligheder & tips

Kontakt kropsdel til kropsdel 
Hånd til fod
Albue til lår

Hænder til knæ
Osv.

Tip
Tal om, hvordan bevægelserne ændrer sig, når kropsdelene er klistret sammen.

Anden musik
Analogik: “Abonenten“



LIM JER SAMMEN - DANS
Kontakt med en anden

Hvordan bevæger man sig, når nogle kropsdele er i kontakt med en 
anden person? 

Gå sammen to og to i den ene ende af rummet. I skal nu danse over på den an-
den side, hvor I hele tiden har kontakt med hinanden ét sted. 

Den voksne bestemmer, hvilke kropsdele, fx. hånd mod hånd.
Den ene skal føre bevægelserne, den anden skal følge med. 

Når de er kommet over til den anden ende af rummet, byttes roller, 
og I finder et andet kontaktpunkt. Gentag… 

Analogik
“Gypsie Doodle - Radio Edit“



Variationsmuligheder & tips

Kontakt individ til individ
Maver mod hinanden 

Ryg mod ryg 
Hoved mod hoved
Hoved mod hånd
Hånd på skulder

...

Tip
Inddrag børnene i at bestemme, hvilke kropsdele, der skal limes sammen.

Anden musik
Ted De Jong: “Anand Prabat“ 



BYG MED KROPPE
Kropsrelationer, kropsligt samarbejde

Hvordan kan man bygge noget med sin krop, sammen med andre? 

Start i en rundkreds. Nu skal vi bruge vores kroppe til at bygge et hus sammen. 
Huset har små og store rum, døre og vinduer…

Pædagogen indtager en position i midten. Én ad gangen går børnene nu ind og 
kobler sig på figuren, med kontakt til mindst én anden. Man skal blive i sin po-
sition, indtil alle er i figuren. Så begynder den første person at gå ud, og resten 

følger, én ad gangen, i samme rækkefølge som før. 

Helios
“A Rising Wind“ 



Variationsmuligheder & tips

Rumlige relationer
Mødes, skilles, forbindes.

Tip
I kan lege med relationer, hvor I er helt, helt tætte – og relationer med større af-
stand. Tal om, hvordan man kan være forbundet, selvom der er afstand imellem.

Man kan bygge flere små statuer eller én med alle. Før man indtager sin position, 
er det vigtigt at kigge på det, de andre bygger, og hvordan det forandrer sig. 



orange KORT
I de orange opgaver handler det om  

alle de måder, vi kan placere os rumligt på 

Vi arbejder med niveauer, retninger, hvordan vi skaber stier i rum-
met, og hvordan vi rumligt har relationer til hinanden. 

Man kan stille spørgsmålet:
”HVOR bevæger vi os?”





REAKTIONSLEG
Rum og retning, opmærksomhed og reaktion

Hvordan kan vi fylde rummet med forskellig bevægelse?

Som en reaktionsleg viser den voksne forskellige retninger i rummet. 
Samtidig benævnes en kropshandling, form eller bevægelse, så børnene ved, 

hvad de skal lave, når de når frem. 

Fx. 
Trille som en bold mod højre! 
Kravle skråt frem over gulvet!

Dreje bagud!

German Brigante & Cuartero
“El Gringo - Original Mix“ 



Variationsmuligheder & tips

Retninger 
Højre/ venstre

Fremad / bagud
Diagonal mod hjørner

Opad / nedad

Forskellige bevægelser
Hoppe, dreje, balancere, sparke...

Anden musik
Scott Joplin: “The Entertainer“

 



FUGL, FISK OG MIDT IMELLEM 
Niveauer og stier

Hvordan kan vi bevæge os i forskellige højder? 
Og lave stier i rummet?

Find i fællesskab på tre bevægelser, som er enkle og kan sættes sammen 
til en lille dans. Udfør én bevægelse i hvert niveau, 

fx. arme over hovedet, drej rundt i mellemniveau, gå ned i hug.

Udfør dansen til musikken. I mellemspillet kan man skifte retning 
og gå rundt i rummet ad stier, som har forskellig form.

Charlie Johnson
“The Boy in the Boat“



Variationsmuligheder & tips

Niveauer 
Høj, middel, lav

Stier i rummet 
Lige linier, kurvet, cirkulært, skarpe hjørner

Anden musik
Mark Barrott: “Cirrus & Cumulus“



UNDER, OVER, IGENNEM 
Rumlige forhold #1

Hvad sker der, når vi hele tiden møder forhindringer i rummet?

Start med din ene hånd. Hvordan kan den danse over den anden hånd? 
Under den anden hånd? 

Osv. Sæt flere små bevægelser sammen til en lille dans, som I kan gentage igen 
og igen. Sig forholdsordene sammen med bevægelserne.

Petit Biscuit
“You“ 



Variationsmuligheder & tips

Forholdsord
Over

Under 
På 

Imellem 
Igennem 

Ved siden af
Foran 

Bagved 

Tip
Man kan udvikle flere koreografier ved at kombinere forholdsord med kropsdele 

eller et redskab. Man kan gøre det hver for sig eller sammen to og to. 

Anden musik
Suzanne Kraft: “No worries“



IGENNEM LABYRINTEN
Rumlige forhold #2

Hvordan kan vi danse op, ned, under og over?

Saml børnene i et hjørne af rummet og tag dem med på 
en dansefortælling med forholdsord. 

Vi danser ind i en labyrint. Man må danse lige som man vil. 
Så kommer vi til en tunnel! Vi må danse helt lavt for at komme igennem den...

Nu kommer vi til nogle bakker, som vi skal over… 
Osv.

African Drums
“Dance Zulu“



Variationsmuligheder & tips

Tip
Find på jeres egne fortællinger, og få også børnene til at sige forholdsordene. 

Tip
Lad halvdelen af børnene være landskab, tunneler, huse, træer, sten, osv.

Anden musik
Dardust & Populous: “Nuovo inizio a Neukölln - Populous Remix“



former i rummet
Geometriske formationer

Hvordan kan vi med vores kroppe skabe liner og streger i rummet?

Rammesættes som en stopdans. 
Dans lige som I vil til musikken. 

Når musikken stopper, så stop og hør rigtig godt efter. 
I musikpausen gives opgaven, fx: 

Find ind på en linie! Lav to cirkler! Dan en trekant et sted i rummet!

Tæl hver gang ned fra 10 så børnene ved, 
hvor lang tid de har til at finde ind i formationen. 

Freestyle Percussion Magik
“African Rain Dance“



Variationsmuligheder & tips

Formationer
Linie 

Række
Cirkel 

Spredt ud i rummet
Trekant 
Klump

…



TØMMERFLÅDEN
Hele rummet i balance

Hvordan kan vi fordele os i rummet, så der er balance?

Find jeres eget sted i rummet. Vi er på en tømmerflåde. Vi skal hele tiden bevæge 
os rundt, men på en måde, så den ikke tipper os i vandet. Så vi må fordele os på 

tømmerflåden ved at gå derhen, hvor der ikke er nogen andre lige nu.

Kids United
“Mama Africa (Feat. Angelique Kidjo)“



Variationsmuligheder & tips

Tip
Begynd med blot at gå forlæns rundt. 

Udvid evt. med andre typer bevægelser eller retninger.

Giv instruktioner undervejs, fx. om temposkift: 
Gå lidt hurtigere.

Nu løber vi næsten.
Osv.


