


RØRE-pauser er korte treningsøkter på 4 -7 min. 

Kan ledes av elever, eller faglærer. 

Hensikten er økt læringsutbytte, bedre helse, trivsel og klassemiljø. 

Plakatene er forslag til økter. 

Elever/lærer kan lage nye økter etter ønske 



  



  



  











 Digitale ressurser
3 små huskeregler 

1. Trykk på aktuell link/øvelse. NB! Husk å spille over reklamen før du kobler deg på skjermen i klasserommet!

2. Forsøk å oppmuntre klassen til å gjennomføre det samme som blir vist på filmen.

3. Legg til rette for trygge rammer; det er ikke en konkurranse om å gjøre det best - målet er at alle blir med

STYRKE 1   UTHOLDENHET 1   Oliver: Starter med 'Jumping jacks' 

STYRKE 2 UTHOLDENHET 2  Juice & Toya: Starter med sidesteg/armsving 

STYRKE 3 Utholdenhet 3 Just dance 1: Waka Waka 

STYRKE 4 Utholdenhet 4 Just dance 2: YMCA 

Styrke 5    Funkygine 1 Utholdenhet 5 Just dance 3: Can’t stop the feeling 

Styrke 6    Funkygine 2 Utholdenhet 6 Just dance 4: If you wanna party 

Styrke 7    Fullkroppsøkt Utholdenhet 7 ZUMBA 1      ZUMBA 2         ZUMBA 3         ZUMBA 4 

Styrke 8    Statisk styrkeøkt Utholdenhet 8 ENKLE TRINNKOMBINASJONER TIL MUSIKK

styrke 9    Bein- og mageøkt Utholdenhet 9 ENKLE TRINN- OG SLAGKOMBINASJONER TIL MUSIKK

Utholdenhet 10 

Utholdenhet 11

Utholdenhet 12

Utholdenhet 13

ENKLE BOKSEKOMBINASJONER 1 

ENKLE BOKSEKOMBINASJONER 2

ENKLE BOKSEKOMBINASJONER 3

ENKLE BOKSEKOMBINASJONER 4

https://youtu.be/XbBtAiMeErE?si=8hQmrmemhjIyU-t4&t=17
https://youtu.be/y3KwVF-aBNQ?si=u212dg8O7-3QbTfz&t=86
https://youtu.be/UjwKKl157hw?si=YOV-JIKou2eB7_1Z&t=249
https://youtu.be/-P0VrQ2_YVk?si=_qcYedIFcFXnt0PA&t=19
https://youtu.be/XbBtAiMeErE?si=gJi9PAPHi3JqD0Ck&t=1234
https://youtu.be/1csN2kEgSDI?si=wNBkONMID0byuFIB&t=5
https://youtu.be/UjwKKl157hw?si=V1t7oPSLd1MUJLN2&t=812
https://youtu.be/YCDCwuGcEmA?si=G5KN9YfxnkEJ_oiD&t=10
https://youtu.be/ikjSUy4bFBw?si=9GIYQ3eUZIJRXIiV&t=70
https://youtu.be/OqV5qGYKFVw?si=uTt8V0ophNy-UEVr&t=53
https://youtu.be/k-tmqAIkPwo?si=is-IkA07JXB6yB36&t=134
https://youtu.be/l2v31J0BYHs?si=wY9ElIgZwowb40M4&t=14
https://youtu.be/_TPmjwFLIBo?si=dINNYXOtQdlKtNd7&t=5
https://youtu.be/mZeFvX3ALKY?si=q4nNtaYR0aJtcY0m&t=17
https://youtu.be/mZeFvX3ALKY?si=GfWUauTLixwToM-S&t=516
https://youtu.be/e-QyZhj3KgU?si=Vq4-LJaOQQXlKFje
https://youtu.be/APlzZkmbteg?si=8KpwfCq6WqL7F1YG
https://youtu.be/FMqidD-M8Z4?si=I-nyw3OQQASN4dXr&t=250
https://youtu.be/AdqrTg_hpEQ?si=UJYCWm51SiiIAZ5G
https://youtu.be/WpIFlh5whcs?si=5820G1t6jw31t3zD&t=395
https://youtu.be/AdqrTg_hpEQ?si=c5oHaFydvZ9o4FwE&t=390
https://youtu.be/AoGbene7BdE?si=raff9NjVG8ZXHoIw
https://youtu.be/AoGbene7BdE?si=n-1bpN-nuQIecZRE&t=442
https://youtu.be/u7c3CtrPKbc?si=nZ93LL_JjFDXnJj1
https://youtu.be/u7c3CtrPKbc?si=U6OdCIlb-DuVzaso&t=420



