


"Ho-ho-aaah nej!" sukkede julemanden, mens han

sad i sin store rade lzenestol pa Nordpolen. Hans

mave rumlede, og hans arme fgltes tunge som bly.

"Hvordan skal jeg dog kunne dele alle gaverne ud i
ar? Jeg har slet ingen energi!"

Heldigvis havde nisserne et magisk videokatd
system, sa julemanden kunne fa hjeelp fra bagrnene
| klassga skolen. Pa den store skaerm

kunne han se alle de ivrige bgrn, der var klar til at
hjeelpe ham med at komme i form.

"Keere bgrn," sagde julemanden med traet stemme,
"jeg har brug for jeres hjeelp! Vi skal beveege os og
have det sjovt sammen, sa jeg kan blive klar til

juleaften. Er | med?"

"JAAAAAA!" rabte alle barnene begejstret.






Den Magiske Nissehue

Keere barn, hvor er det dejligt at se jer! Jeg er sa glad for, at | vil
veere med! Nu skal jeg vise jer det magiske nissehtteck!

Fordi nér jeg skal ud med julegaverne, flyver jeg sa hurtigt, at
min nissehue er flgjet af tusindvis af gange!

Hohohooo T grinede julemanden- Det var indtil, at jeg leerte

det magiske nissehuetrick! Vil | hjeelpe med at give min
nissehue al den juleenergi, som den skal bruge?

Fedt! Man skal leegge sine haender pa hovedet og trykke sa
fast, som man kan! Tryk s& leenge i kan og hold en pause!

Julemanden mzerkede, hvordan hans nakke vagnede til live.
"Min nissehue sidder bedre nu!" lo han.

"Og husk," sagde julemanden med et stort smil, "at hver gang
| laver disse gvelser derhjemme eller i skolen, sender | magisk
juleenergi direkte til mig pa Nordpolen. Jo mere | beveeger jer,
jo flere kreefter far jeg til at dele alle gaverne ud!"

Ha den dejligsteDecember-dag, vi ses!







Nissernes Handkraft

Tak for den gode energi i gar, kaere julevenner! | dag skal vi skabe noget helt magisk
nemlig julekugler fyldt med aegte julegleede!

Forestil jer, at | presser emegahard snebold. Fold haenderne og tryk dem mod
hinanden. "Jo hardere | trykker," siger julemanden, "jo mere magi skaber I!"

Han meerker varmen brede sig i sine handflader. Trykket holdes i 10 sekunder, sa en lille
pause - gentag tre gange.

"Mine haender summer allerede af juleenergi!" udbryder julemanden begejstret.
"Tusind tak, keere bgrn!" fortseetter han glad. "Nu faler jeg mig meget steerkere. Kan |

forestille jer alle de julekugler, der snart vil fylde treeerne®lohohooo!"
Hans gjne lyser af forventning. "Jeg gleeder mig allerede til at se jer igen. Vi ses!"







Traed op pa skorsten

Hej minekeere julevenner! Tak for den magiske juleenergi i gar, jeg grinede sa min mave hoppede i gar, det er
farste gange i mange manedehohohoo! Na nu til dagens sjov Juleaften skaljegtreede op pa tusindvis af
skorsten. Hvisjegskal klare det, erjegnadt til at have nogle steerke ben. Nu skal vi bevaege benene ligesom nar
julemanden traeder op pa skorstenen, lgft en fod af gangen og se hvor hgijt nkafte dem.
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laver disse gvelser derhjemme eller i skolen, sender | magisk juleenergi direkte til mig pa Nordpolen. Jo mere |
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Nordpolens Vaeg-skub
Sa vi klar til endnu mere julesjov! | dag skal vi skubbe
julemagi ind i veeggene!

"Forestil jer, at | hjeelper mig skubbe kanen ud af garagen,
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pa deres heender! Jo hardere | skubber, jo mere kraft far
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sd hardt i kanT og sa en lille pause- gentag tre gange.

"Mine muskler summer allerede af juleenergi!" udbryder
julemanden begejstret. Kan | forestille jer min kane fyldt
med gaver?Hohohooor H

"Og husk," sagde julemanden med et stort smil, "at hver
gang | laver disse gvelser derhjemme eller i skolen, sende
magisk juleenergi direkte til mig pa Nordpolen. Jo mere |
treener, jo flere kraefter far jeg til at dele alle gaverne ud!"
Tak for i dag, keere bgrn! Jeg glaeder mig til at maerke jere
jule energi!
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Rensdyrstraek

Tak for den gode energi, keere julevenner! | dag handler det om at
give mine rensdyr den magiske styrke til at flyve hele natten!
Forestil jer, at | er flyvende rensdyr. Streek benene ud som de
hurtigste, mest udholdende rensdyr. "Jo mere | straekker," siger
julemanden, "jo mere energi far mine rensdyr!" -

Han meerker kraften brede sig i benene. Hold straekket imens at
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"Mine rensdyr summer allerede af juleenergi!" udbryder
julemanden begejstret.

>
"Tusind tak, keere bgrn!" fortszetter han glad. "Nu faler jeg mig
meget steerkere. Kan | forestille jer mine rensdyr sveeve gennem
natten? Hohohooo!"
Hans gjne lyser af forventning. "Jeg glaeder mig allerede til at se jer
igen. Visneesh












Gavebandets Styrkeprgve
Keere bagrn! Nu er det tid til at komme i gang i mit veerksted!
Nisserne sover, men jeg ma i gangog jeg har brug for jeres
hjeelp! Det er utroligt vigtigt, at gavebandene er bundet sa
stramt som muligt. Jeg haber, | vil sende juleenergi til mine
arme, sa pakkerne slet ikke gar op! Tag fat i en vens haender
og hold godt fast. Meerk hvordan styrken fylder jeres
heender! "Jo hardere | trykker," siger julemanden, "jo
strammere bliver gavebandene! Men husk at passe pa
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"Tusind tak, kaere bgrn!" udbryder han glad. "Nu fgler jeg
mig meget steerkere. Vi ses keere bgriHohohooo!"







Skorstenshop

Tak for den gode energi i gar, keere julevenner! | dag skal vi gve os i at hoppe fra skorsten til skorsten, sa
jeg kommer meget hurtigere rundt med pakkerne juleaften! Det giver et sus i maven hver gang jeg
hopper.

Forestil jer, at | hopper mellem skorstene. Laft to ben af gangen sa hgijt, | kan. "Jo hgjere " siger
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Han maerker kraften brede sig i benene. "Mine hop summer allerede af juleenergi!" udbryder julemanden
begejstret.

"Tusind tak, keere bgrn!" fortseetter han glad. "Nu fgler jeg mig meget steerkere. Kan | forestille jer mig
sveeve fra skorsten til skorstenHohohooo!"

Hans gjne lyser af forventning. "Jeg glaeder mig allerede til at se jer igen. Vi ses!"







Varme til Rensdyrene
Tak for den gode energi, kaere julevenner! | dag handler det om at

skabe varme til mine kaere rensdyrvenner! Forestil jer, at | varmer

jeres heender og ben. Placer haenderne mellem larene og klem sa

hardt, | kan. "Jo hardere | klemmer," siger julemanden, "jo mere
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Han maerker varmen breder sig i kroppen. Klem i 10 sekunder, sa

en lille pause- gentag tre gange

. "Mine haender summer allerede af juleenergi!" udbryder
julemanden begejstret.

"Tusind tak, kaere bgrn!" fortseetter han glad. "Nu fgler jeg mig
meget varmere. Kan | forestille jer mine rensdyr hygge sig i
varmen?Hohohooor B¢ ¢ Ut WO TUWWG ! t I3hetds!"







Rensdyrenes seletgj

Tak for den gode energi i gar, keere julevenner! | dag handler det om at forberede armene til den store
julerejse med rensdyrene!

Forestil jer, at | holder fast i rensdyrenes seler. Streek armene frem og meerk, hvordan kanen svajer
gennem luften og hvordarrensdyrnerehiver i seletgjet!

"Mine arme summer allerede af juleenergi!" udbryder julemanden begejstret.

"Tusind tak, keere bgrn!" fortseetter han glad. "Nu fgler jeg mig meget steerkere. Kan | forestille jer mig
sveeve gennem natten med mine rensdyrRflohohooo!"
Hans gjne lyser af forventning. "Jeg glaeder mig allerede til at se jer igen. Vi ses!"







Varme Julekram

Julemanden kiggede rundt pa alle bgrnene! "Nar jeg har
vaeret ude med gaver til alle jer barn, kan det blive SA
koldt," sagde han med rystende stemme. Uhuhuhuh, jeg
kan neesten maerke kulden!"

Det eneste der virker, er nar jeg kommer hjem og saetter mig
foran breendeovnen og giver mig selv et keempe kram, hvor
jeg virkelig krammer til. Sa nu skal | kramme jer selv: Laeg
armene rundt om jer selv og giv jer selv det steerkeste kram,
| kan! Ggr det 4 gange og hold hvert kram, mens leereren
siger risengrgd 3 gange.

For hver gentagelse falte julemanden, hvordan hans arme
blev steerkere og hvordan han blev gladere. "Huo, jeg kan
maerke kraften komme tilbage!" jublede han.

"Tusind tak, keere bgrn!" udbrgd han glad. "Nu faler jeg mig
rigtig klar til dagen!Hohohooo,













Julemandens Balance

"Se godt efter, bgrn!" sagde julemanden med et glimt i gjet.

"Nu skal | hjeelpe mig med at f& balancen til at ga pa

hustagene juleaften!"
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armene helt ud til siderne, og streekke dem s& meget man

kan! Kom sa straekker vi armene ud til siden, det er ligesom

at balancere oven pé alle husenes tage, nar jeg deler gaver
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Sé kiggede han pa bgrnene med et stort smil og sagde: "Og
husk, hver gang | laver disse gvelser derhjemme eller i
skolen, sender | magisk juleenergi til mig pa Nordpolen. Jo
mere | treener, jo mere energi far jeg til at bringe gaver ud!
Hohohohooo! Vi ses!"
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