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Kommer du ihag hur vart dventyr bérjade idag? Kung Ragnar berattade for
Elsa och Anna om Tundra-folket och hur de fangades i skogen av den magiska

BERATTA [

Kan du berdatta for nagon om resten av dagens berdttelse? Glém inte att
beratta for dem hur historien slutade.

Elsa ropar till résten...Jag kan hoéra dig...
...VvVad vill dv...?
...Ar du dar ute...?
...Hur foljer jag dig...?
Elsa dr desperat att fortsatta hora rosten, hon ber att den inte ska ldmna
henne, hon vill veta hur hon ska félja ljudet in i det okdnda.

SPELA

Kommer du ihag andarnas rérelser? Férsdk att 6va pa dessa hemma - du kan till och med 6va att vara
ledaren som Elsa och I&ra nagon annan.

KOMMANDO AKTION UTAN BOLL AKTION MED BOLL
Vind Med fotter pa axelbrett avstand fran Ror bollen i en cirkel och
varandra, snurra runt i cirklar och ropa “Whoosh”.

ropa “Whoosh”.

Vatten Slutfor tre hopp i polar och ropa Fors6k att ta upp bollen fran marken tre
“Splish, splash, splosh”. ganger och ropa “Splish, splash, splosh”.

Jord Sdkert med tillrackligt utrymme, Placera bollen mellan dina anklar och
férsok gora en kullerbytta framat. gor en kullerbytta framat.

Eld Forcera och sluta plétsligt att vifta Ror dig snabbt med bollen och stanna

med armarna och ropa “Eld”. sedan plotsligt.




TECKNA/SKRIVA

Tundra-folket har bott i skogen i 34 @r. Skriv en berdttelse om deras liv medan de var fangar i skogen pa
grund av dimman.

Tundra-skogen dr full av vackra hostlov. Anvdand papper for att skapa dina egna fargglada 16v. Du kan
fors6ka fargldgga nagra 16v med farg eller anvdnda ndgra pappkartonger for att géra ett stort trad.
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BERATTA

Arendal.

historien slutade.

Kommer du ihdg hur vart dventyr bérjade idag?
Elsa sag hur de magiska andarna skulle férstéra

Kan du berdtta for ndgon om resten av dagens
berdattelse? Glom inte att berdtta for dem hur

vind och jord och det ar Elsas fel!

Elsa berattar till slut for Anna om den mystiska
rosten som hon har hort. Hon vet att genom
hennes magiska vision har skogens andar vaknat
och de kommer att ta bort Arendals eld, vatten,

SPELA

Kommer du ihag nér elementen Idmnade Arendal? Férsék 6va dessa rorelser hemma - varfér inte vara
modig och se om du kan komma pd egna rérelser och dven leka en taggningslek?

KOMMANDO

AKTION UTAN BOLL

AKTION MED BOLL

Réd (eld)

Accelerera och sluta plotsligt att vifta
med armarna och ropa “Eld”.

Accelerera med en boll och stanna
plotsligt, vifta sedan med armarna och
ropa “Eld”.

Bla (vatten)

Slutfor tre hopp i polar i olika riktningar
och ropa “Splish, splash, splosh”.

Ror dig med en boll i ett sick sack-
monster genom polarna.

gora en kullerbytta framat.

Vit (vind) Med fotter pa axelbrett avstand frén R&r bollen medan du snurrar i en cirkel
varandra, snurra i en cirkel och ropa och ropar “Whoosh”.
“Whoosh”.

Gul (jord) Sdkert, med tillrGekligt utrymme, forsok | Forflytta dig med boll och stanna sedan.

Placera bollen mellan dina anklar och
forsoék att géra en kullerbytta framat.




RITA/SKRIVA

Rita en bild av hur du tror Arendal ser ut. Du kanske vill IGgga till Elsa, Anna och gdnget ocksa!

Varfor inte skapa ditt eget Arendal-slott? Du kan gora detta med hjalp av toarullar, papperskartonger,
Iador, etc.
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BERATTA

fortfarande dr arga.

Kommer du ihdg hur vart dventyr bérjade idag? Pappsen och trollen
anldnder till Arendal fér att varna Elsa att staden dr i fara och skogens andar

Kan du beratta for ndgon om resten av dagens berdattelse? Glém inte att
beratta for dem hur historien slutade.

stoppa den med sina krafter.

Vindens ande ar férst rolig, den vrider och vénder pa sig for att lyfta de
fargrika skogsloven i skyn. Den borjar bli till en kraftfull virvel och bérjar snurra
med en argsint kastvind som lyfter hela gdnget upp i skyn. Elsa forsoker

SPELA

Kommer du ihag ndr Elsa och gdnget anldnde till den fértrollade skogen och den var omgiven av
dimma? Varfér inte vara modig och se om du kan komma pa ndgra egna rérelser och dven leka en
taggningslek?

KOMMANDON AKTION UTAN BOLL AKTION MED BOLL

Elsa Spring till kanten av dimman och Stoppa bollen, sparka ivdg bollen fran
strdck in dina armar i skogen medan kroppen medan du fortfarande rér bollen
du hdller dina fotter utanfor. med dina fotter. Férsok hdlla balansen och

kontrollen av din kropp och boll.

Anna Hoppa till kanten av dimman och ga Gor 5 td-hdl pa bollen.
sedan med sidsteg bort fran dimman.

Kristoffer Spring till kanten av dimman, spring Spring med boll mot kanten av dimman och
bakldnges bort fran dimman och byt sedan riktning och ror dig bakldanges
hoppa framat till kanten av dimman. med boll till andra sidan av dimman.

Olof Hoppa jamfota till kanten av dimman Hall bollen mellan dina anklar och hoppa till
och spring sedan bakldnges bort kanten av dimman, roér sedan bollen bort
fran dimman. fran dimman.

Sven Kryp pa alla fyra sGsom Sven. Pa alla fyra, rér bollen mellan din vanstra

och hogra hand.




RITA/SKRIVA

Rita en bild av hur du tror att Arendals slott ser ut. Du kanske vill Iagga till Elsa,
Anna och gdnget ocksa!

Varfor inte skapa ditt eget Arendal-slott?

Du kan gora det genom att mdla en sten, anvdnda lera eller med papier-maché och en ballong.
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BERATTA

Kommer du ihdg hur vart dventyr bdrjade idag? Elsa var tvungen att kdmpa
mot kraftfulla virvlar.

Kan du berdtta for nagon om resten av dagens berdttelse? GI6m inte att
berdtta for dem hur historien slutade.

Efter att ha drabbat samman med de tvd férsta andarna, Idgger Elsa mdarke till
att hennes mammas filt har symbolerna for vind, vatten, jord, eld, men ocksa
en symbol for en femte ande. Elsa undrar om roésten som hon hor kanske ar
den femte anden. Den anden dr bron mellan mdnniskor och naturens andar.

SPELA

Kommer du ihag rorelserna skapade av vindens ande? Foérsok att 6va
dessa rorelser hemma med en familjemedlem - varfér inte vara modig
och se om du kan hitta pa egna rérelser och dven leka en taggningslek?
KOMMANDO AKTION UTAN BOLL AKTION MED BOLL
Lov Forcera, stanna, Forcera, stanna, forcera,
forcera, stanna- som stanna med en boll- som
vinden blaser I6ven. vinden blaser I6ven.
Trad En familjemedlem star En familjemedlem stdr i
i planklage och du planklage och partnern
kryper under dem. sparkar en boll
under dem.
Is Frys pa stdllet i Frys pd stdllet med en fot
3 sekunder. pa toppen av bollen i 3
sekunder.
Vind Snurra i en cirkel. Snurra bollen i en cirkel.




RITA/SKRIVA

Rita din egen bild av eld anden Bruni och berdtta en historia om hans liv i skogen.

Vik och klipp en del av papper for att skapa din egna snéflingor for att mata eldanden Bruni.
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Kommer du ihag hur vart dventyr boérjade idag?
Elsa och Anna fortsatte sin resa norrut

forbi jordandarna ddr de upptdckte sina
fordldrars skeppsvrak.

Kan du beratta for ndgon om resten av dagens
berattelse? Glom inte att berdtta for dem hur
historien slutade.

Anna och Olof sitter tillsammans i grottan. Bada ar
nedslagna och oroar sig for Elsa som dr ensam pa
detta dventyr.

SPELA

en taggningslek?

Kommer du ihdag hur vi letade i skeppsvraket efter kartan till Ahtohallan? Férs6k 6va dessa rorelser
hemma - varfér inte vara modig och se om du kan komma pd egna rérelser och dven leka

KOMMANDO

AKTION UTAN BOLL AKTION MED BOLL

Titta uppat

Hoppa 6ver en kon. Vicka eller kasta bollen upp i luften
och lat den studsa och forsdk sedan
kontrollera bollen med din fot.

Titta ner Hitta en partner. En person gor en R&r din navel vid bollen pa golvet.
planka, den andra kryper under.

Bakom dig! Spring bakldnges. Ror dig baklanges med bollen.

Den ddr vdagen Ror dig runt skeppsvraket medan du Ror dig snabbt med bollen i olika
gor dina egna rorelser t. ex. byter riktningar runt skeppsvraket.

riktning eller dansar.

Pivot

Balansera pad ett ben och hoppai Forflytta dig med bollen i en cirkel.
en cirkel.




RITA/SKRIVA

Gor din egen karta till Ahtohallan. Be en fordlder hjdlpa dig att gnugga pappret med en gammal tepdse
for att fa det att se gammalt ut.

Skapa ditt eget skeppsvrak av papper och ett gammalt flingpaket eller tra.
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BERATTA

Kommer du ihdg hur vart dventyr boérjade idag?
Kan du berdtta for ndgon om resten av dagens berdattelse?

Glom inte att berdtta for dem hur historien slutade.

Tillbaka i grottan sitter Anna med Olof som sakta borjar forsvinna. Utan Elsa
kan inte Olof 6verleva och han smalter bort till en pol. Anna ar ensam kvar,
upprord med brustet hjdrta. Hon vet att detta mdste betyda att Elsa &r i
fara. Elsas slutliga meddelande nar Anna som visar isscenariot med hennes
farfar som attackerar Tundrafolket.

ATGARD

Kommer du ihag hur vi s6kte Ahtohallan fér att hitta résten
som kallade pa Elsa? Férs6k éva dessa roérelser hemma -
varfor inte vara modig och se om du kan komma pa egna
rorelser eller uppmuntra en familjemedlem att leka med dig?

KOMMANDO AKTION

Folj Fo6lj en familjemedlem med en boll

Byta Byt bollar med en familjemedlem

Frys Frys pa stdllet i 15 sekunder och gér
td-hdl pa en boll.

Hitta Spela 1v1 tagg runt Moérka Havet

med en boll var




RITA/SKRIVA

Skriv en nyhetsartikel om Elsas fantastiska kamp med Nokk. Du kunde skapa en bloggpost eller till
och med ett videoklipp for att tala om for alla vad som hdnde.

Anvdnd en papperskartong eller ett gammalt flingpaket, skapa din egen Nokk.
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Kommer du ihdg hur vart dventyr bérjade idag?
BERATTA Kan du berdtta for nagon om resten av dagens berdttelse?

Glom inte att berdtta for dem hur historien slutade.

Hon hor en hdgljudd gndggning fran en hdst pa avstand. Det ar Nokk som
galopperar mot stranden och vem &r det som rider pd honom? Det &r Elsa!

Systrarna dterférenas och ar lyckliga igen.

Elsa berdttar for Anna att Arendal inte gick under eftersom andarna bestdmde
att staden fortjGnade att sta kvar.

SPELA

Kommer du ihag hur Anna sprang ivdg fran jordandarna? Férsok 6va dessa rérelser hemma - varfor
inte vara modig och se om du kan komma pd egna egna rorelser eller uppmuntra en familjemedlem att
leka med dig!

KOMMANDO AKTION UTAN BOLL OVA MED BOLL
Anna hopp Tre stora springhopp for att komma Vicka eller kasta bollen upp i luften
ut ur grottan. och 1at den studsa och férsék sedan

kontrollera bollen med din fot. Gor
detta tre gdnger.

Kristoffer Hoppa och snurra i en cirkel for att Ror bollen i en full cirkel for att leta
leta efter Anna. efter Anna.

Sven Uppdelning i par och félj ledaren dd Hitta en partner och f6lj varandra
du springer for att hjalpa Anna. medan ni flyttar en boll var.

Jordande Uppdelning i par och spela 1v1 tagg. Hitta en partner och forsok stota bort

din partners boll medan du har kontroll
over din egen boll.




RITA/SKRIVA

Skapa en tecknad serie som berdttar historien om Frost Il. Dela den med en vdn eller familjemedlem
och berdtta alit for de om dina spdnnande dventyr.

Forsok att skapa dina egna jordandar genom att anvdnda block, stenar och allt annat som du kan hitta
i ditt hus. Be en familjemedlem om hjdlp.
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Kommer du ihdg hur vart dventyr bérjade idag? Dammen hade férstérts och
andarna var tillbaka i balans.

L 1]
BERATTA Kan du berdtta féor nagon om resten av dagens berdttelse?

Glom inte att berdtta for dem hur historien slutade.

Brevet bjuder in Elsa till en charadlek pa fredag kvall och signeras ”"Jag dlskar
dig”.

Systrarnas band &r starkare Gn ndgonsin och med ett stort leende rider Elsa pa
Nokk och atervdnder till Ahtohallen.

Slut.

SPELA

Kommer du ihag hur Elsa tog tillbaka Olof fran att ha varit en p61?

Forsok att 6va dessa rorelser hemma - varfér inte se om du kan komma pd egna rérelser eller be en
familjemedlem att leka med dig!

KOMMANDO AKTION OVA MED BOLL
Frys Stanna och frys med benen 6ppna tills Stanna och frys med en fot pd toppen
ndgon kryper under dina ben. av bollen tills nagon spelar en boll

mellan dina ben.

Jag smadlter. Inta ett plankidge och ropa ”Jag Inta ett plankidge och ropa ”Jag
smdlter” tills ndgon kryper under fér smdlter” tills ndgon spelar en boll
att avfrosta dig. under dig.

Jag gillar Stanna och hdll armarna om dig sjalv Hall armarna om dig sjélv och ropa

varma kramar. och ropa "Jag gillar varma kramar” tills | ”Jag gillar varma kramar” tills ndgon
ndgon springer i cirkel runt dig. ror sig i en cirkel runt dig med en boll.

Vatten har minne. | Spring och rér en vdgg eller yta. Ror dig med bollen och gér ett mdl.




RITA/SKRIVA

Skriv ett brev till en familjemedlem och vik ihop det till ett pappersflygplan.

Skapa din egen Olof genom att anvdnda bomull och andra hushdlisartiklar som du kan hitta. Fa en
familjemedlem att hjdlpa dig.
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