
Inspirationskatalog til frikvartersaktiviteter
Så er det 

FRIKVARTER



Frikvarter 
Kære forældre og elever på Rungsted private Realskole.
 
Efter den daglige hjemmeundervisning er det tid til 
frikvarter, leg efter skoletid og weekend.

Vi kan udnytte denne særlige situation til familiehygge, 
der giver ekstra mulighed for samvær og nærvær, både 
inde og ude. 

Skolens lærere og pædagogerne fra ØnskeØen har fundet 
på mange idéer til sjove aktiviteter og kreative sysler.
Ideerne m. vejledning og fotos er samlet i dette lille blad, 
vi kalder Frikvarter. Tak for alle ideerne og tak til Jeppe 
for det fine layout.
 
Nyd Frikvarteret. Vi savner jer!
 
Med venlig hilsen
Lotte Ostenfeld



Papkasser og biler
Du skal bruge:

God fornøjelse
Kærlig hilsen 
Elise fra værkstedet

Gerne med hjælp fra en voksen

Papkasser
Lim (gerne limpistol)
Toiletruller
Tusser

Farvet papir
Piberensere
Paptallerkner

....og alt muligt andet småtteri

Papkasser

 og biler

Gerne med hjælp fra en voksen.

Du skal bruge:
Papkasser
Lim (gerne limpistol)
Toiletruller
Tusser
Farvet papir
Piberensere
Paptallerkner
...og alt muligt andet småtteri

God fornøjelse



RpR-Spillet er et brætspil under udvikling og 
for at komme videre har vi brug for din hjælp.

Formålet med RpR-Spillet er at lære om de 
utrolig mange regler og normer, der er på vores 
skole, men på en sjov og hyggelig måde.

Spillet går ud på at komme fra start 
(Skolestart) til mål (Gallafest) som den første.

Der slås med en terning 1 – 6 ”øjne” og spilleren 
rykker det antal felter ”øjnene” viser.

Undervejs bliver spillerne stillet forskellige 
opgaver og spørgsmål, der alle har med livet på 
Rungsted private Realskole at gøre. 

Spillet kan spilles mellem 2 – 8 deltagere.

 RpR-
   spillet

OPGAVE:

Lav nogle spørgsmål til brug til spillet, og 
eventuelt med ”belønning” eller ”straf” og 
send til oc@rpr-skole.dk eller via intranettet. 

Eksempler:
Du hjælper et af de små børn med at finde  
en voksen! – Ryk 15 felter frem!

Du har stået uroligt til morgensang.
– Ryk tilbage til start.

Du driller en voksen.
– Løb fire gange rundt om Børsen!

Rigtig god arbejdslyst, vi glæder os til at  
modtage rigtig mange bidrag.

På forhånd tak



Projekt med vinpropper
Du skal bruge:

God fornøjelse
Kærlig hilsen 
Elise fra værkstedet

Gerne med hjælp fra en voksen

Vinpropper
Små søm
Lim (gerne limpistol)
Snor eller garn
Evt. tusser til pynt (se giraf )

En lille tang
Piberensere
Lidt stofrester

....og alt muligt andet småtteri

Projekt 
med

vinpropper

Gerne med hjælp fra en voksen.

Du skal bruge:
Vinpropper
Små søm
Lim (gerne limpistol)
Snor eller garn
Evt. tusser til pynt (se giraf)
En lille tang
Piberensere
Lidt stofrester
...og alt muligt andet småtteri

God fornøjelse



Brain
Breaks
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SÅ en

solsikke

Kære børn 
I skal så og forspire en solsikke, som vi skal plante i Junglen når vi begynder i skolen igen. 

 

   

 

Du skal bruge: 

- En potte 
- God jord 
- 1 eller 2 solsikkefrø til såning – du bestemmer selv hvilken slags 
- Vand 

 

SÅ DIN SOLSIKKE 

1: Fyld jord i din potte. 

2: Lav en fordybning i jorden og læg solsikkefrøet i en sådybde på 2-3 centimeter. 

3: Dæk med jord og tryk let på overfladen, så jorden lukker sig omkring frøene. 

 

PAS DIN SOLSIKKE 

1: Stil potten med dit frø et sted med mest muligt sol indenfor. 

2: Hold jorden fugtig, den må ikke tørre ud. Men du må ikke vande så meget at jorden bliver plaskvåd, så 
frøet rådner i stedet for at spire.  

3: Vær tålmodig. 

 

Kære børn 
I skal så og forspire en solsikke, som vi skal plante i Junglen når vi begynder i skolen igen. 

 

   

 

Du skal bruge: 

- En potte 
- God jord 
- 1 eller 2 solsikkefrø til såning – du bestemmer selv hvilken slags 
- Vand 

 

SÅ DIN SOLSIKKE 

1: Fyld jord i din potte. 

2: Lav en fordybning i jorden og læg solsikkefrøet i en sådybde på 2-3 centimeter. 

3: Dæk med jord og tryk let på overfladen, så jorden lukker sig omkring frøene. 

 

PAS DIN SOLSIKKE 

1: Stil potten med dit frø et sted med mest muligt sol indenfor. 

2: Hold jorden fugtig, den må ikke tørre ud. Men du må ikke vande så meget at jorden bliver plaskvåd, så 
frøet rådner i stedet for at spire.  

3: Vær tålmodig. 

 
AFHÆRD DIN SOLSIKKE 

At afhærde din solsikke betyder at vænne den lidt efter lidt til at være udenfor. 

Når spiren har fået rigtige solsikkeblade, skal du begynde at stille den ud et par timer, i længere og længere 
tid hver dag, og med mere og mere lys og blæst. 

 

Jeg glæder mig til at se jer og alle jeres solsikker! Vi planter jeres solsikker og laver navneskilte til dem. Alle 
børn er velkomne til at passe deres solsikke i Junglen, ellers passer jungle-børnene dem. 

Vi ses! 

Kh William Pérez Montero 

 

 



  Stue- 
bowling

Lav plads i stuen og med malertape markerer du bowlingbanen, 
der kan være så lang som stuen tillader. 

Stil 10 flasker/kegler op på den markerede trekant. 

Med tennisbold elle anden bold kan du nu bowle fra startstregen. 
Ved strike (alle flasker vælter) er det din tur igen. Du må plusse 
dine point sammen fra begge ture. 2 væltede flasker giver 2 points 
og 5 flasker giver 5 points osv.

Til sidst tælles alle points sammen og I finder en vinder.

God fornøjelse 



Forsøg at forbinde alle de 9 prikker med 
højst 4 lige OG sammenhængende streger.

Se løsningen på sidste side i kataloget...

Hjerne-

   vrideren



Prøv at tage en lille pause fra skoleopgaverne. 

Luk bøgerne, sluk computeren og iPad’en og læg telefonen lidt væk. 
Gå OFFLINE og tag en tur UD i det friske forårsvejr.

Det er hverken forbudt eller farligt at hygge sig udendørs, 
heller ikke i disse dage. Du kan måske gå på jagt efter en god 
legeplads, cykle en tur med familien, eller gå en tur med hunden.

Så er 
det UD!
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Sanse-
motorik

1Her er en ide til en Sansemotorisk øvelse der kan laves i 
forskellige versioner dagligt, når kroppen skal falde til ro efter en 
inde dag foran diverse skærme. Øvelsen stimulerer følesansen og 
labyrintsansen. 

Husk at Sanserne skal stimuleres hver dag for at holde os i gang 
(gælder også voksne) 

PANDEKAGEN:
Rul dit barn ind i et tæppe. Langsomme rul hen ad gulvet
Det skal gerne være lidt stramt. Vurder om barnet har det bedst 
med armene inde eller uden for tæppet

”Hvad skal der ovenpå pandekagen?” 
• Marmelade – pågående gnub på ryggen
• Sukker – prik med fingrene på ryggen
• Banan – hakke bevægelser med hænderne på ryggen
• Nutella – Gnid og gnub på ryggen
”Nu skal pandekagen spises”
• Gode klem og tryk hen over og ned ad kroppen – og afslut med 
faste klem under fødderne

Pandekage kan give ro i kroppen og hovedet, hvis den laves 
i langsomt og roligt tempo. Hvis I laver “pandekagen” for 
sjov og ikke for roens skyld, men vil ha ekstra stimulering af 
labyrintsansen, kan man til sidst rulle sit barn ud af tæppet i 
hurtigt tempo. Gerne flere gange. Legen stimulerer også dit barns 
kropsfornemmelse og kropsbevidsthed. Husk det skal altid være 
rart og godt for dit barn!



Gode gamle
lege

• Badminton 

• Croquet 

• Købe små planter og plante i jeres have sammen 

• Tegne med kridt foran huset på vej, et “hop scotch” baner 

• Købe små akvarier, gå tur til skoven, samle små dyr og bygge en 
lille skov i akvariet 

• Treasure jagt med kort for børn til følge; det kan være med slik og/
eller små plastik legetøj, osv. Mht legetøj vaske sammen efter og 
snakke om vigtigheder tingene skal være ren, osv. 

• Gå tur på stranden og kigge efter små fisk, sneglene, skallefisk osv. 

• Hide og seek 

• Stop-dance 

• Bingo-plade med tegninger af ting man finder i skoven. Then go 
out to theforest, find those things and put them on the bingo-plade. 

• Frisbee



Dette kan laves i et “frikvarter” eller bare som et lille “energiboost” 
væk fra stolen eller sofaen:

Heltens yoga-solhilsen, som kan laves af alle uanset alder..!!
- Øvelserne skal udføres i én lang serie og i et langsomt flow, så du 
står i hver stilling ca. 5 sekunder. 
Gentag gerne solhilsenen et par gange eller tre.

Heltens solhilsen er god sanseintegrationstræning, hvor især den 
vestibulerære sans (balancen) trænes.
Kombinationen af rim og bevægelse stimulerer sprogudviklingen og 
indlæringsevnen. Derudover har stillingerne hver en række fordele 
lige fra balancering af nervesystemet til større jordforbindelse, 
balance, styrkelse af muskulaturen, træk af rygsøjlen med mere.

Namaste til alle

                                                                      Fortsættes på næste side >

    Heltens

Yoga-hilsen





Sanse-
motorik

2
En anden sansemotorisk øvelse er, at I i disse 14 dage hurtigt kan 
lave et mål for jeres barn om at det skal blive endnu bedre til at 
gribe og kaste. 

At gribe og kaste en tennisbold uden problemer er vigtigt for at 
forbedre finmotorikken, som så gør det nemmere at holde på og 
bruge en blyant og saks. Finmotorikken har sit udspring helt oppe 
ved skulderen og samtidig er det en god træning for kryds over 
midterlinien, samsyn og øje/hånd koordination. 

Hvis det er svært at kaste og gribe, skal afstanden ikke være 
stor mellem jer og bolden kan være blød og let ( evt en ballon i en 
stofpose, en avispapir kugle eller en lille pude). Lav underhånds 
kast. 

Hvis jeres barn allerede kaster og griber en tennisbold nemt, 
kan I udfordre afstanden mellem jer eller lave den “gamle” leg 
med at kaste en bold op ad en ydermur og gribe den. Evt med 
udfordringer som kaste under ben, dreje rundt om sig selv inden 
man griber, kaste bag ryggen eller lign. Denne del kan også leges 
alene, men er sjovest med søskende eller forældre. 

Vi håber billederne kan hjælpe lidt og at I får det sjovt med det. 

God fornøjelse.



Forårs-
kurv

Forårskurv  
	

Du	skal	bruge:	

Saks	

Lim	

Ca.	8	stk.	farvet	karton	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Dette	er	hvis	man	vil	lave	det	i	genbrugs	materialer		

	

	

	

	

	



1. Start	med	at	lime	to	af	kartonerne	sammen,	dette	skal	være	din	kurv.	

	

	

	

	

	

2. Fold	herefter	papiret	henover	midten.	Derefter	ind	til	midten	igen	som	vist	nedenfor.		

	

	
	
	
	



3. Fold	nu	på	den	modsatte	side	så	du	komme	til	at	havde	8	firkanter	i	alt	på	papiret.		
	

	

	

4. Fold	nu	de	yderste	hjørne	ind,	som	vist	på	billedet	nedefor.	

	

														Gør	nu	dette	ved	alle	hjørner.		

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	 	



5. Fold	nu	midten	ud	mod	siderne	så	det	gule	kommer	frem	som	vist	på	billedet		

	

	

Buk	siderne	op	så	det	danner	en	’skål’.	

	

6. Fold	nu	papiret	til	en	kasse.	Dette	forklares	bedst	ved	at	se	på	billederne	nedefor.		

	

	

	 	



7. Lav	hanken	til	kassen	ved	at	bruge	et	halvt	stykke	papir	i	en	af	farverne.	

	

	

	

	

	

	

	

	



8. Pynt	nu	din	forårskurv	med	blomster	fra	det	multifarvet	karton.	Se	hvad	jeg	har	lavet	nede	for	som	
inspiration.		

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

9. 	jeg	har	også	lavet	en	model	i	genbrugs	materiale.	Dette	kan	også	gøres.	Held	og	lykke.		

	



Ord-
BATTLE

Lavet	af	TF	

ORDBATTLE	
-	find	din	indre	grammatiknørd	frem	
	

Til	ORDBATTLE	SKAL	I	BRUGE:	
-	minimum	2	personer.	
-	papir	og	blyant	til	pointtavle.	
-	papir,	saks,	tusch.	
-	ur	
	

SÅDAN	KOMMER	I	I	GANG:	
-	skriv/tegn	alle	alfabetets	konsonanter	på	et	stykke	papir	og	klip	dem	ud.		
-	læg	dem	med	bogstavet	nedad.	
-	skriv/tegn	alle	de	ordklasser	som	I	vil	spille	med	-	jo	flere	ordklasser,	jo	sværere	bliver	spillet.	
-	gennemgå	ordklasserne	–	hvad	er	hvad?	
-	øv	jer	i	at	huske	alle	ordklasser.	
-	husk,	at	ORDBATTLE	kan	spilles	på	flere	sprog.	
	

REGLER:	
-	del	jer	op	i	minimum	2	hold	–	et	hold	må	gerne	bestå	af	én	person	på	hvert	hold.	
-	det	hold,	med	den	ældste	spiller	på	holdet,	får	lov	til	at	starte.	
-	startholdet	trækker	en	konsonant.	
-	holdet	har	nu	60	sek.	til	at	bruge	sin	konsonant	i	forhold	til	at	ordklasser	(eller	udvalgte	
ordklasser)	–	er	konsonanten	”H”,	skal	holdet	danne	ord	fra	ordklasserne	med	”H”	fx	”hest”,	”hæs”,	
”hvem”,	”hæslig”,	”Horsens”.	
-	det	modsatte	hold	tager	tid	og	fører	point	–	et	hold	får	ét	point	for	hvert	rigtigt	svar.	
-	turen	skifter	og	spillet	er	færdigt,	når	der	ikke	er	flere	konsonanter.	
-	bliver	holdene	uenige	om	en	bestemt	ordklasse,	brug	da	en	ordbog.	

	
	

Navneord		 	 Substantiver	
Udsagnsord	 	 Verber	
Tillægsord		 	 Adjektiver	
Egennavn		 	 Proprier	
Stedord		 	 Pronominer	
Biord		 	 Adverbier	
Forholdsord		 	 Præpositioner	
Bindeord		 	 Konjunktioner	
Kendeord		 	 Artikel	

Skal	spillet	være	sværere?	
	

-	prøv	at	spille	på	flere	forskellige	sprog	
	

-	inddrag	vokaler	
	

-	nedsæt	tiden	fra	60	sek.	til	30	sek.	
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Lav din

egen ÆSKE
Du skal bruge et stykke papir eller karton samt en saks. 
Tape kan også bruges til at gøre æsken mere stabil.

1. Bøj et papir på denne måde og klip af, så det bliver kvadratisk.
2. Bøj papiret modsat, så der er et kryds i midten.
3. Bøj alle fire hjørner ind til midten, så der dannes 4 firkanter. 
4. Bøj så alle hjørner ind igen men helt op til stregen over midten.  

Så dannes der små firkanter.
5. Til sidst bøjer man de fire hjørner ind til den første streg.
6. Klip derefter 2 firkanter ind på begge sider.
7. Vend papiret og klip på samme måde overfor der hvor du har 

klippet.
8. Tag yderste og buk ind over, og buk en gang til. Buk “flapperne” 

ind over i begge sider.
9. Buk på samme måde på den modsatte side.
10. Sådan nu er begge sider bukket ind.
11. Så tager du og samler “flapperne” ind på midten, først på den  

ene side.
12. Derefter folder du anden “flap” indover de to sider (flapper)  

som du lige har sat sammen.
13. Derefter gør du det samme med den anden side.
14. Så har du en æske. Du kan sætte et stykke tape i bunden på  

de 2 “flapper” hvis du vil gøre den mere stabil. 

Har du brug for et låg, laver du bare en æske mere og sætter dem 
sammen. Du kan pynte den ved at male, tegne, sætte små pyntesten 
på osv. Har du karton bliver den endnu mere stabil. 

God fornøjelse
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Geocaching - Gratis skattejagt rundt i hele Danmark.
Geocaching er en aktivitet, hvor man ved hjælp af en GPS-modtager 
kan finde "skatte" i naturen.

Det består i at andre deltagere allerede har gemt skatte (cache) 
rundt omkring i hele verden. Koordinater og beskrivelse af sted 
samt gode råd findes på nettet.

Cachen er typiske en lille beholder som indeholder en blyant og en 
logbog. Oftest indeholder de også små ”gaver” af ingen eller ringe 
værdi. 

Idéen er, at man skal finde cachen, skrive i logbogen og hvis man 
har lyst kan man bytte en af ”gaverne” i cachen med en medbragt 
”gave”. Man kan også registrere fundet online.

Hvordan kommer jeg i gang? 

1. Hent app i appstore eller googleplay  > Geocaching  

2. Tilmeld dig med email eller facebook, (det tager 2 minutter) 

3. Herefter kan du finde cache i dit område (eller andre steder) og 
gå på jagt. Appen er meget intuitiv og nem at bruge. Det kan 
være en fordel at starte med caches med let i sværhedsgrad.  

4. Husk en lille ’gave’ så du kan bytte med en af de ting der er i 
cache allerede.  

Læs evt. mere på www.geocaching.com
God caching

Geocaching

skattejagt



Have-

forberedelser

             
      mm.

Sæt kartofler til spiring i en papkasse, og vent på at de får ”øjne”. 
De skal ligge mørkt og køligt.

Find jord, frø og bakker/potter frem. Morgenfruer, tomatplanter, 
bønner, chili mm. Skal få i vindueskarmen. De skal vandes og 
passes hver dag... Mål evt. spire med lineal og lav et skema med 
dato/højde.

Fej, riv og kør med trillebør i haven, og få hjælp til havearbejdet... 
Det er også hyggeligt at sidde med snittekniv og lave flotte pinde 
eller små figurer.

Kims-leg:
Find 20 ting fra skuffer og skabe – fx piskeris, viskelæder, 
tandbørste, perle, hundekiks...Læg dem under et tæppe – lav en 
liste over tingene  - og løft tæppe ét minut. Lad alle deltagere bruge 
øjnene, og se hvor meget I kan huske. Lad børnene lave kimsleg til 
de voksne.

Begynder-engelsk:
Lav små tegneopgaver på engelsk. De voksne laver korte sætninger med 
fokus på tøj, farver, tal, trafik, fødselsdag, og børnene tegner til. Snak 
bag efter sammen om tegningen, spil billedlotteri – og lav sætninger på 
engelsk med mus, træ, bold, pige, støvle osv.

Tag familien med på natur-tur:
Der er masser af tegn på at foråret er nær...Led efter marts-viol,  
bellis, vorterod, guld stjerne, anemone, skovsyre, hassel og pil... 
Besøg Arboretet i Hørsholm. Der er masse af plads til løb og leg.  
Der er rundvisning 7. april kl. 10.00-11.30.



”Det svævende æg” – massefylde:

Du skal bruge:
1. Et højt glas
2. Et æg
3. Salt
4. Vand

Gør følgende:
1. Fyld glasset op med vand til lidt under halvdelen. Bland 
rigeligt salt i vandet (ca. 20 skefulde pr./l)
2. Hæld derefter meget forsigtigt rent vand ovenpå.  
Husk at holde glasset på skrå, så du kan hælde  
forsigtigt ned langs siden af glasset. 
3. Slip til sidst ægget forsigtigt ned i glasset, og se  
hvordan ægget kommer til at ”svæve” midt i glasset.

Tip: Du kan blande saftevand i glasset før du hælder 
almindeligt vand i. Så er grænsen mellem salt- og 
ferskvand tydelig. 

Forklaring: Saltvandet ligger sig nederst, fordi det er  
tungest. Det rene vand er lettere og ligger sig øverst. 
Ægget er i midten mellem de to typer vand. Ægget vejer 
mindre end slatvandet, og mere end det rene vand. 

       Science-forsøg 
”Varmluftballon” – varmt/koldt:

Du skal bruge:
1. En let plasticpose
2. En hårtørrer
3. Tape 
4. En hjælper

Gør følgende:
1. Sæt tape i kanten af posens åbning. 
Tapen afbalancerer din varmluftballon. 
Hvis ballonen vælter rundt i luften, kan 
du forsøge at bruge mere tape.
2. Få din hjælper til at spile posen ud 
med hullet nedad.
3. Tænd for varmen på hårtørreren. Din 
hjælper holder rundt i kanten af posen. 
Når I synes der varm luft nok i posen, 
skal din hjælper slippe posen.

Forklaring: Kold luft udvider sig når 
den bliver varmet op.

”Æggesugeren” – lufttryk:

Du skal bruge:
1. En flaske med stor åbning
2. Et (ikke for) hårdkogt æg uden skal
3. En æske tændstikker

Gør følgende:
1. Stil din flaske på bordet
2. Stryg 2 tændstikker, og få dem til at brænde 
med en stor flamme. Smid dem ned i glasset.
3. Vent til tændstikkerne begynder at brænde ud. 
Læg da ægget oven på flaskehalsen. Ægget vil nu 
langsomt blive suget ned i flasken.

Forklaring: I dette forsøg varmer tændstikkerne 
luften op, og luften udvider sig derfor. Når 
tændstikkerne slukkes, sætter du ægget på 
flasken. Fordi luften køles af, trækker den sig 
sammen igen. Der dannes et undertryk der suger 
ægget ned i flasken.

God fornøjelse med far/mor.

Find flere forsøg i bøgerne:
 ”Forsøg og forstå – eksperimenter du selv kan lave: Bressendorff/

Storm” eller tjek flere forsøg ud her: https://www.experimentarium.dk/
naturvidenskab-og-teknologi/?type=kategori&filter=eksperiment



Katrine Bøgsted-Møller 2020 
 

Min Bingoplade 

Uge 7-14 
 

Jeg har spillet rimspillet 
med min familie 

Jeg har bagt 
boller/kage og brugt 

en vægt til at veje 
ingredienserne   

Jeg har talt, hvor 
mange tallererkner, 
gafler, glas og gryder 

vi har hjemme hos 
mig 

 

 
Jeg har målt ting i mit 

hjem, fx hvor lang 
sofaen er 

 
Jeg har vist min 
familie dyernes 

hilsner 

Jeg har gået en tur med 
min familie og fundet 

former i naturen 

Jeg har talt med min 
familie om, hvem der 
er 1,2,3,4 og 5`s 10ér 

ven 

Jeg har hoppet 
stavelser ud fra 15 

ting i mit hjem 
 fx kø-le-skab 

 
Jeg har cyklet en tur 

med min familie 

Jeg har tegnet og 
børnestavet om noget 

jeg har lavet i min 
vinterferie 

 
Jeg har fundet og 
skrevet 5 ord, der 

begynder med S og K  

 
Jeg har fået 10 nye (i 

alt 30) stjerner på 
http://denfoerstelaes

ning.dk/ 
 

 
 

Jeg har udfyldt 2 
læsekort 

 
Jeg har spillet ord-

vendespillet med min 
familie 

 

 
Jeg har lavet en bog 
på book creator på 
www.skoletube.dk  

 

Jeg har lavet 15 
regnestykker til min 

familie. Fx hvor mange 
perler er der i alt, når 

der er 3 perler her og 2 
perler der? 

 
Jeg har skrevet tal og 

bogstaver med 
fingeren på en fra min 

families ryg 

 
Jeg har leget ’Gæt 

hvad jeg tænker på’ 
med ja nej spørgsmål i 

15 min med min 
familie 

 
Jeg har kigget på 

husnumre sammen 
med min familie og 
fortalt dem, hvor 

mange enere og tiere 
der er i tallene  

 
 

Jeg har kastet bold 
med min familie 

Bingoplade



Mindfulness

Mon ikke det er netop nu du trænger til et ”mindfulnessfrikvarter” 
fyldt med nærvær og afslapning . Her er et par bud til hvad sådan 
et frikvarter kunne byde på 

Start med at lægge dig godt til rette sofaen måske med en bamse. 
Få så mor eller far til at  sætte denne kropsscaning på 
https://www.youtube.com/watch?v=ORHL8xKmto4 
Var det ikke dejligt? 

Tag et stykke hvidt papir med ud i haven. Find et dejligt sted at 
sidde – måske med ryggen op af en træstamme. Du skal kunne se 
skyerne på himlen.  Tag dig tid til at kigge længe på skyerne og  
nyd den friske luft du trækker ind gennem næsen Skyerne kan 
nemt komme til at ligne noget – måske en drage, en is eller et slot. 
Tegn det du synes skyerne ligner.  

Mon ikke du kan lokke mor eller far til at give dig massage?  
Måske endda en massagehistorie? 

Det er en dejlig sommerdag, solen skinner og varmer hele kroppen 
[lette tryk med håndfladerne på hele ryggen]. 

Der blæser en blid vind [lav strygende bevægelser med fingrene  
frem og tilbage på ryggen]. 

Pludselig begynder det at dryppe. Små regndråber rammer jorden  
[lav bløde prikkebevægelser på ryggen med fingrene]. 

Det regner mere og mere, regndråberne er store, og himlen er blevet  
helt sort [trom blødt med håndfladerne på ryggen]. 

Det begynder at tordne. Store lyn kan ses på himlen [lav zigzag-
bevægelser med fingrene henover ryggen]. 

Tordenskyerne blæser væk – nu regner det kun en lille smule  
[lav bløde prikkebevægelser på ryggen med fingrene]. 

En lille kat kommer frem fra sit skjul og lister hen over det våde  
græs [lad to fingre ”spadsere” op langs rygsøjlen]. 

Solen er kommet frem igen, og dens stråler tørrer græsset  
[gnid blødt med håndfladerne på hele ryggen].

Få mor eller far til at sætte musik med Yiruma på anlægget,  
mens du imens finder de fineste farveblyanter eller tusser frem.  
De næste 20 minutter skal du farvelægge tegningen, som du ser  
på næste side > 





Origami 
	

Du	skal	bruge:	

Papir	

Saks	

Evt.	limstift	

	 	

	

Origami



	

	 	

	

	 	



	

Tegn en tegning  

af dit yndlingslegetøj 

eller dit kæledyr



PÅSKEKYLLING  
	

Du	skal	bruge:		

Et	gammelt	ugeblad	

Saks	

Farvet	karton	til	næb	og	kam	

Limpistol		

1. Start	med	at	tage	et	gammelt	blad,	og	slå	op	på	første	side.	Fold	det	ene	hjørne	ind	mod	midten	
som	vist	på	billede.		

	

	 	

2. Fold	igen	samme	side	ind	mod	midten	så	du	har	en	trekant.		

	

	 	

Påske-
kylling



3. Fold	nu	det	nederste	hjørne	ind,	så	du	nu	har	en	trekant	der	kan	stå.	
Dette	gentager	du	nu	med	alle	siderene	i	bladet,	så	du	til	sidst	har	en	kegle,	der	kan	stå	af	sig	selv.	

	 	



	

	

	

	 	

4. Til	vingerne	skal	du	bruge	2	sider	bagerst	fra	bladet	som	du	har	klippet	ud.		Dem	skal	du	nu	fold	til	2	
vifter.	

	 	



5. herefter	kan	du	klippe	næb,	øjne	og	kam.	Lim	nu	alle	dele	på,	og	så	har	du	en	flot	påskekylling	til	
påskebordet.J		

	

	



Brain
Breaks

3



1. klip	forskellige	størrelser	cirkler	ud	i	det	farvede	karton.	Du	kan	bruge	et	glas	til	at	tegne	efter.	Her	
har	jeg	klippet	ud	i	gul,	grøn	og	rød.	Man	kan	også	klippe	det	ud	i	avispapir	og	gavepapir.	

	 	

 Påske-
kyllinger

    med vinger

PÅSKEKYLLINGER MED VINGER  
	

NB	DENNE	KAN	LAVES	MED	AVISER	OG	ANDRE	FORMER	FOR	PAPIR.		

	

Du	skal	brug:	

Tus	

Blyant	

Forskellige	farvet	karton		

Lim	

Saks		

	

	

	

	 	



2. Tag	nu	de	store	cirkler,	og	klip	ind	til	centrum(midten).	Fold	herefter	det	ned	så	det	danner	en	
vinge,	som	vist	på	billederne	nedenfor.		

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	

3. Lim	nu	cirklerne	fast	på	papiret	undtagen	vingen,		den	skal	have	lov	til	at	flyve.		

		

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

4. Herefter	kan	du	dekorere	hele	siden	med	dine	egene	påske	idéer.	Jeg	har	valgt	at	lave	påskeæg	og	
tegne	kyllingerne	op.	

	

	



Foto Jagt i Arboretet 
 

Tag et billede af 
 

Velkommen i Arboretet.  
Hele den botaniske samling er fredet. I må gerne røre, kigge, dufte og 
undersøge – men i må ikke plukke eller tage noget med hjem.  
 

- Et hegn eller et  
stakit 
 

- Et lille træ 
 

- Et meget stort træ 
 

- En træstub 
 

- Et hus 
 

- En cykel 
 

- En fugl 
 

- Et lille insekt 
 

- Et blad 
 

- En smuk himmel 
 

- Noget lyserødt eller 
noget rødt 
 

- Den fineste sten du 
kan finde 
 

- Et pattedyr 

- Et dyrespor 
 

- En anden 
persons  
hånd 
 

- Et øje 
 

- Et sted hvor der bor 
et dyr 
 

- Nogle bær 
 

- Noget gult 
 

- En bladknop eller en 
blomsterknop 
 

- Frø fra busk eller 
træ 
 

- En flok fugle 
 

- Vand 

Foto-jagt Foto-

konkurrence
FOTOKONKURRENCE FOR BØRN 

i ARBORETET 
 

 

 

 
Tag et billede af noget smukt eller grimt, noget sjovt eller skørt, et dyr eller 

et træ!!! 

Du bestemmer selv 

 

Reglerne for fotokonkurrencen:  

• Konkurrencen er for alle børn under 15 år. 

• Motivet er frit, men fotoet skal være fra Arboretet i Hørsholm, Springdammen eller Ubberød Dam. 

• Fotoet skal være taget i 2019/2020. 

• Hver deltager kan indsende op til 3 fotos til:  service@15junifonden.dk inden 1. april 2020. Husk at 

skrive dit navn, alder og telefonnummer. 

• Billedet skal sendes i faktisk størrelse.  Det skal være et enkeltbillede, ikke en collage.  

 

De 3 bedste fotos vinder et gavekort til M/S Museet for Søfart for hele familien. 

Når du sender billederne til 15. Juni Fonden, giver du samtidig samtykke til at billederne må offentliggøres. 
Billederne vil løbende blive lagt ud på vores hjemmeside, på Facebook og på Instagram.  

Vinderne offentliggøres d. 15. april 2020. Vinderne kontaktes direkte.   

• Arboret i Hørsholm, Adresse: Kirkegårdsvej 3, 2970 Hørsholm  

 



Gå på opdagelse i Arboretet  
-og se, hvor mange felter du får krydset af 

 
 
Velkommen i Arboretet. 
Hele den botaniske samling er fredet. I må gerne røre, kigge, dufte og 
undersøge – men i må ikke plukke eller tage noget med hjem. 
  
 
 

 

 

 
Forskellige 

blade 
 

 
Et træ 
med ru 
bark 

 
Noget der 
stikker 

 
 

Et frø 
 

 
En glat 
sten 

 
En fjer 

 

 
Et egern 

 
Et 

edderkoppespind 
 
 

 
 

Et 
insekt – 

eller 
flere 

 
 

En svamp 

 
Et træ 
eller en 

busk, der 
blomstrer 

 

 
 

En kvist 

 
En 

fuglerede 
 

 
Noget der 

lugter 

 
Noget med 

torne 

 
Mos 

 
En kogle 

 
Et meget 
højt træ 

 

 
Et træ 

med glat 
bark 

 

 
En hvid 
blomst 
 

Natur-skattejagt i Arboretet 

 

Find og 
 

 
 
Velkommen i Arboretet. 
Hele den botaniske samling er fredet. I må gerne røre, kigge, dufte og undersøge – 
men i må ikke plukke eller tage noget med hjem. 
  
 
 
 

Rør 

 

 En glat sten 
 

 3 forskellige 
slags bark 
 

 En kogle der 
stikker 
 

 Et 
blomsterblad 

 

 En håndfuld 
blade 
 

 Et agern 
 

 Våd jord 
 

 Et birketræ 

 

 

 

Se 

 

 Et dyrespor 
 

 Et insekt 
 

 To ens sten 

 

 Et edder-
koppespind 
 

 En mistelten 
 

 En svane 
 

 Tre forskellige 
slags blade 
 

 En anemone 
 

 Noget rødt, 
orange, gult, 
grønt, blåt, 
lilla 
 

  

Lugt til 

 

 Grønt græs 
 

 Visne blade 
 

 Et grantræ 
 

 Jord 
 

 En 
skraldespand 
 

 Mos 
 

 Vand 

Gå på

opdagelse... Skattejagt

i ”Aboretet”



Lav en
KUVERT

/ÆSKE

Vælg	et	par	stykke	af	nedenstående	punkter	og	skriv	eller	tegn	følgende	på	små	sedler:	

Hvad	er…	

• Dit	yndlingsdyr	
• Din	bedste	årstid	
• Din	yndlingsfarve	
• Din	livret	
• Dit	yndlingstøj	
• Din	yndlingsdrik	
• Din	bedste	fredagsslik	
• Din	yndlingsblomst	
• Din	yndlingssport	
• Bedste	tegnefilm		

Når	I	har	lavet	nogle	små	sedler,	så	kan	I	lave	en	fin	lille	kuvert	eller	æske.		

Vejledning	til	at	lave	en	kuvert	eller	æske:	

Et	eksempel	på	en	kuvert	–	kan	være…	

	

Klip	et	kvadrat	og	fold	først	papiret	”spids-mod-spids”	på	begge	kanter.		

	

	

	

	

	

	

	

Fold	derefter	alle	4	kanter	ind	mod	midten	

	

Vip	3	kanter	ind	mod	midten	og	sæt	derefter	tape	på	

	

	

	

Læg	til	sidst	dine	små	sedler	i	kuverten	

	

	

	



Til	en	æske	skal	man	bruge	en	kvadrat	af	karton	(papir	kan	bruges)	

Fold	”spids-mod-spids”	på	begge	kanter	

	

Fold	alle	4	spidser	ind	mod	centrum	

	

	

Derefter	bukkes	kartonen/papiret	som	vist	nedenfor	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Klip	ind	fra	begge	sider	som	vist	på	billedet	

	

Fold	derefter	de	klippet	sider	ind		

	



Fold	til	sidst	de	2	sider	”ind	over”	den	allerede	eksisterende	kant		

	

	

	

Lav	derefter	en	tilsvarende	æske,	men	med	et	lidt	mindre	kvadrat	–	så	du	både	har	en	bund	og	en	top	

	

Tegn	eller	pynt	din	færdige	æske	

	



BOGDYR  
	

Du	skal	bruge:	

En	gamle	bog	

Karton	

Limpistol		

1. Find	en	gamle	borg	som	ingen	vil	savne	og	klip	det	hårde	betræk	af.		
	
nu	vil	du	sidde	med	en	bog	som	kan	foldes.		
	
	

2. Tag	den	første	side	og	fold	det	yderste	hjørne	bagud.	Som	vist	på	billede	nedefor	

	

	 	

Bog-dyr
	

	

	

3. Fold	nu	siden	ind	mod	midten	så	så	din	trekant	stritter	ud.		

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



4. Tag	nu	det	nederste	hjørne	og	buk	det	ind,	så	du	har	en	lige	´fod´	dit	dyr	står	på		

	

	

														Gør	nu	dette	igennem	alle	bogens	sider.	

	 	

5. Du	kan	herefter	klippe	forskellige	dyr	ud	af	dit	karton,	for	at	sammensætte	dit	eget	bogdyr.	Jeg	har	
her	klippet	ud	til	både	en	kanin,	hund	og	kat.		

	



6. Lim	nu	det	dyr	du	vil	havde	på	dit	bogdyr.	Her	er	mine	endelige	resultater.	Held	og	lykke.		

	

Hund		

	 	

	

Kat		

	

	

	 	



Kanin	

	

Morgensang med Philip Faber på DR kl. 9:05

Rim – find 5 ord og andre 5 ord, som rimer.  
Skriv hvert rim på sin side og lav en tegning til hvert rim.

Bogstavjagt – saml alle de ting i dit hjem som starter med B, O og 
G i en pose og tag dem op og fortæl dine forældre om tingene.

Spil kortspil fx. krig (større end og mindre end) og hop 10-tabellen. 

Se eller gense det sjove klip med Nana og hendes far, som forsøger 
at øve matematik med appelsiner:
https://www.youtube.com/watch?v=lhYDWwK78Xw

Tyskaktiviteter til 5.-6.-klasse ca. 40 sider:
https://portals.clio.me/dk/tysk/5-6/aktiviteter/

Tyskaktiviteter til 9. 0g 10. klasse:
https://www.tyskbanken.dk/bevaegelse-og-lege/

Tyske lege til 6-7. klasse:
https://sprogleg.dk/course/view.php?id=7

Tyskaktiviteter til 7.-10- klassetrin:
https://portals.clio.me/dk/tysk/7-10/soeg/?id=719f758e-
68cb1caa4bd2dbd70342ae53

Diverse 

aktivitets-

idéer



Hjerne-

   vrideren

  – løsningen
Til venstre ses den korrekte løsning MEN der 
er også andre løsninger. Herunder ses to af 
dem. Kan DU finde flere til vi ses på skolen?




