LASSEMEYER.DK

=WARM Up<
SOLCREME

Smgr huden indi
"Solcreme". Sgrg for at fa
masseret godt pa alle
dele af kroppen.
(hjeelp evt. sidemakkeren
med ryggen)

LASSEMEYER.DK

=WARM Up<
RYST KROPPEN

Ryst kroppen, én
legemsdel ad gangen
med stor energi.

LASSEMEYER DK

=WARM Up 3
BOUNCE

Vip i kneeene og fa et
godt bounce i hele
kroppen. Seet en naturlig
afspeendt lyd pa
beveegelsen.



LASSEMEYER.DK

=WARM Up<
STRZK KROPPEN

Rul med skuldrene,
handled, fodled og til
sidst hofterne. Streek jer
helt op til loftet og helt op
pa teeerne. Bgj kroppen til
siderne og bgj jer forover,
sa kroppen heenger helt
aspeendt.
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=WARM Up3
VAND UD AF

ORERNE

Leeg hovedet mod farst
hgjre skulder og dernaest
venstre og "heeld vand ud

af gret". Meerk et straek

pa modsatte side af
halsen.
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=WARM Up 3
SPAGHETTI

Ga rundt i lokalet - skift
pa kommandoen "KOGT
SPAGHETTI" (slatten
krop) og "UKOGT
SPAGHETTI (Helt rank)

(evt. med musikakkomp)



=WARM Up<
ANSIGT

Lad som om i kigger ind i
et spejl. Lav sma bitte
munde, store munde, gab
sé hgjt i kan, etc.

=WARM Up<
SUPPEN

Lad som om du holder en
skal suppe. Pust pa
suppen og spis den med
overdreven slubre-lyd.

=WARM Up<
SUR DAME

Tag vredt pegefingeren
op foran munden og sig
"schhyyyyy". Nu bliver
damen MEGET sur - sig
"SCHHHYYYYYY"
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=WARM Up <
BILEN

Lav en lyd med leeberne,
som nar man kgrer med
legetgjsbiler. Lad din
hand veere bilen og ker
den op og ned af bakker,
keere hurtigt og langsomt
og tage nogle skarpe
sving.
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=WARM Up 3
DUFT EN BLOMST

"Pluk en blomst" og snus
til den. Treek vejret ind
gennem naesen. Hold

vejret en smule og "pust”
ud pa et afspaendt "Ahhh"

(evt. med skiftende
vokaler og i forsk.
tonehgjder)
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=WARM Up<
SUGER@RET

Treek vejret som hvis du
skulle treekke det
gennem et tyndt sugerar.
Lav en udanding pa et
langt "Ssssh"



=WARM Up<
BEATBOXING

Sig konsonan ters lyde;
"PTKT"-spytdem ud
med stor energi - sa det
kan maerkes i maven.
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=WARM Up 3
GORILLAEN

Sla jer med begge
heender pa brystkassen
og sig "Ahhhh, A3hhh,
Ooooh"idet dybe
stemmeleje.
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=WARM Vb3
POPCORN

Blees luft i kinderne, sa
meget som muligt. Sig
"pop pop pop pop" med
lys musestemme. Lad
tommel- og pegefinger
mg@de hinanden og
illustrer de sma pop.



=WARM UP<
FLYVENDE T/ZPPE

Flet fingrene til en
"Vugge" med heenderne.
Sving armene fra side til
side (gradvist mere fart

pd) og lad stemmen folge
beveegelserne

=WARM Up 3
DRONNINGEN

Leeg en hand pa
brystkassen, lav lang
nakke og lad hovedet

knejse, mens du med "fin

stemme" siger "Ti ta, tita",

"Goddag, goddag", "Sikke
et dejligt vejr", etc.
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ZWARM UP<
BOKSEBOLD

"Tag boksehandsker pa"
og boks ud i luften pé
"hu hu hu" og "ha ha ha".
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=WARM Up3
S/BEBOBLER

"Form saebebobler med
haenderne" samtidig med
at | synger et glissando
pa "ju" eller "fu", der
felger heendernes
beveegelser.

Lav bobler i forskellige
starrelser.

=WARM Up<
SP@GELSER

Leg sp@gelser og s

bade store og s
spogelser pa et

uhyggeligt "Uuuhhh"

igsom
ma

=WARM Up<
RUTSJEBANEN

Lad din ene hand veere
vognenien rutsjebane,
og kar en tur ved at lave
glissader pa "ju" og "wi".
Kgr op og ned af bakker,
og maske et stort loop.
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=WARM Up<
DARTPILE

Sta med det ene ben
foran det andet og "kast
med dartpile" pa "Fu" og
"Fy" - brug de lyse toner.

lav korte og lange kast.
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=WARM Up3
MODELLERVOKS

Gé& sammen 2 og 2 og
modellér hinanden til en
god sangerholdning.
Korriger kropsdelene pé
din makker, s i star
rigtigt, til nar i skal synge.

LASSEMEYER.DK

Stil jer med parallelle
fedder og forestil dig at
du har tabt noget. Lad
kroppen rulle foroverien
langsom glidende
bevaegelse, en ryghvirvel
ad gangen.
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=WARM Up<
SKITUREN

Stil jer med parallelle
fedder og ledt spredte
ben. Forestil jer at | star
pa ski - og sving armene

frem og tilbage pa siden
af kroppen.

Bagud-bevaegelsen er
vigtig.
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=WARM Up3
CYKELPUMPEN

Forestil jer at | stdr med
en cykelpumpe. Skyd
haenderne nedad mens

du puster ud pa "Pffffh".

Treek vejret ind igen og
gentag. - prgv med
kraftige, svage,
langsomme og hurtige
"pump".
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Stil jer med let spredte
ben og bgj lidt i kneeene.
Forestil dig at du skal
starte et jordskeelv helt
nede fra fgdderne. Start
med et lille jordskeelv og
lad det blive st@rre og
stgrre og udvide sig til
hele kroppen.
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=WARM Up<
SLASKEDUKKEN

Stil jer med parallelle
fgdder og sving armene
rundt om kroppen, som

var | slaskedukker. Bgj lidt
i kneeene og skift veegten
fra den ene til den anden
fod. Afspaend i keebe og
ansigt.
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=WARM Up 3
TALTIL 20

Stil jer i en cirkel og luk
gjnene. Teel opad fra 1-20
mens i skiftes til at sige
det neeste tal. Hvis 2
personer siger noget pa
samme tid, starter man
forfra.
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=WARM Up<
TANKELZSER

Find sammen i par og sta
ansigt til ansigt. Jeres
opgave er at sige det

samme simultant uden at
aftale det pa forhand.

Tal langsomt og forsag at

leese hinandens tanker.



