
Läs om Bamseloppet på www.bamse.se och Bamsegympa på www.gymnastik.se.

BAMSELOPPETpresenterar
Bamses lilla 
gympapass
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Säg hej med Teddy
Håll ihop benen och håll 
armarna längs sidan. 
Hoppa ut med benen och 
sträck upp armarna och 
säg hej. Upprepa rörelsen 
tio gånger.

Leta efter en skatt med Bamse
Skatten finns på marken och du måste gå 
på alla fyra för att hitta den.Dansa med Nalle-Maja

Rör dig till musiken och skaka på 
huvudet. Fortsätt dansa men vifta 
i stället med armarna. Dansa lite till 
och vicka på rumpan. 

Spring med Lille Skutt
Spring på stället. Vad är det 
som jagar dig? Ett lejon, ett 
troll eller en kompis?

Smyg med Vargen
Gå på tå så tyst du kan.

Vila med Brumma
Lägg dig ner på golvet och vila.

Hoppa med Mini-Hopp och Brumma
Hoppa på stället och räkna hur många gånger 
du orkar hoppa.

Bra jobbat! 
Hoppas du 

vill springa 
Bamseloppet 

också!


