Vedlegg 1
Øvelse 1. Solhilsen – min versjon (viewpoints)
1. Elevene står i sirkel. Skal foregå så simultant som mulig, lærer leder i begynnelsen. Armene føres opp mot taket. Fire pust.
2. Armene ned mot gulvet. Fire pust
3. Ruller opp. Fire pust
4. Høyre fot føres bakover. Armene henger ned og vi puster sammen fire pust.
5. Høyre kne slippes mot bakken uten å røre den. Vi puster sammen fire pust.
6. Armene settes i bakken. Høyre kne fortsatt bøyd. Fire pust.
7. Armene kommer opp, en arm på høyre ankel den andre opp i været. Åpne brystet. Fire pust.
8. Tilbake samme vei som du kom.
9. Gjør samme på motsatt side. 
10. Ruller ned. Fire pust
11. Hopper tilbake til planke. Fire pust.
12. Ned på magen. Bryst og mage opp mot taket. Fire pust.
13. Ruller gjennom. Hender og hodet ned mot gulvet. Rompa opp. Fire pust.
14. Hopp frem. Henge ned med armene. Fire pust
15. Rull opp til stående. Fire pust. Kan gjentas opp til fem ganger.

Øvelse 2. Pust (viewpoints) 
1. Stå stødig med bena i gulvet/ligg godt på gulvet.
2. Pust inn, og kjenn at magen beveger seg/ha hendene på magen
3. Pust ut og kjenn at magen beveger seg/ha hendene på magen
4. Gjør det samme ved å kjenne hvor pusten er i brystet.
5. Pust inn fire-ti ganger.

Øvelse 3. 4, 6, 12 (viewpoints)
Denne øvelse består av tre elementer. Stopp fire ganger, hopp seks ganger og bytt retning 12 ganger. Jeg la til elementet å gå inn i sirkel for å variere øvelsen og å opprettholde elevenes motivasjon. Jeg endret også på hvor mange ganger de skulle gjøre hvilke element fra time til time av samme årsak. I begynnelsen lærte jeg elevene en og en av disse elementene. Dette øvde vi på til elevene behersket alle elementene hver for seg. Deretter puttet vi de sammen. Det foregikk slik.
1. Gå i rommet i tempo fem (vanlig gå tempo).
2. Når en hopper, hopper alle.
3. Jeg skal ikke se hvem som startet hoppet
4. Når en stopper, stopper alle.
5. Jeg skal ikke se hvem som stoppet først.
6. Når en starter, starter alle.
7. Jeg skal ikke se hvem som startet

1. Gå i tempo fem i sirkel.
2. Når en bytter retning, bytter alle retning.
3. Jeg skal ikke se hvem som bytter retning
4. Når en går inn i sirkelen, går alle inn i sirkelen
5. Jeg skal ikke se hvem som går inn i sirkelen.

1. Gå i tempo fem i sirkel.
2. Dere skal nå stoppe fire ganger, hoppe seks ganger og bytte retning 12 ganger.
3. Jeg skal ikke se hvem som gjør hva.
4. Jeg teller ned ettersom dere klarer det.

Øvelse 4. Bevegelse (viewpoints)
Det var spesielt tre øvelser vi benyttet mange ganger innenfor bevegelse. Disse øvelsene ble gjort både fritt i rommet og i sirkel.
Øvelse 4.1 Tempo
1. Velg en bevegelse, med en klar begynnelse og slutt.
2. Repeter den fem ganger
3. Gjør bevegelsen i vanlig tempo
4. Gjør bevegelsen raskt.
5. Gjør bevegelsen sakte.
6. Det samme med om igjen med en gest.
7. Lag en gest som forteller om følelsen til en person
8. Lag en gest som forteller om hvordan personen har det fysisk.
9. Legg på lyd på gesten din.

Øvelse 4.2 Linjearbeid
1. 4 elever står på linje. De får bare bevege seg i linjen frem og tilbake en gang.
2. Hver elev får kun velge mellom disse tingene første gang: gå, løpe, hopp, stopp, start.
3. 4 elever står på linje. De får bare bevege seg i linjen frem og tilbake en gang.
4. Hver elev på samme linje bestemmer en bevegelse. Det kan være opp til fem elever på hver linje.
5. Alle elevene på samme linje går etter tur frem og gjør alle de bevegelsene gruppa har bestemt. De bestemmer selv tempo og nivå for utføring av bevegelsene.
6. Alle elevene på samme linje fordeler seg på hver sin linje.
7. Simultant skal elevene gjøre bevegelsene mens de går frem og tilbake på linja. De andre gruppene ser på.

Øvelse 4.3 Følelser
1. Gruppa står i sirkel.
2. Alle lager triste tær.
3. Alle lager glade hender.
4. Alle lager overraska mager.
5. Øvelsen utvides ved at en og en elev viser det lærer bestemmer.
6. Øvelsen utvides ved at en og en elev viser en kroppsdel med følelse og de andre skal gjette hvilken følelse kroppsdelen har.

Øvelse 5. Former i rommet
1. Lærer ber elevene å gå i tempo mellom 1-10. Der 10 er det raskeste du kan gå uten å løpe.
2. Tenk at rommet er en flåte og vil tippe om ikke alle er fordelt over rommet.
3. Lag et kvadrat.
4. Lag en sirkel.
5. Lag ei linje.
6. Lag ei stjerne.
7. Lag et kvadrat.
8. Lag et rektangel.
9. Gå sammen i grupper på to og to.
10. Gå sammen i grupper på tre.

Øvelse 6. Rutemønster (viewpoints)
1. Gå i mønster på stripene på gulvet.
2. Bytt tempo.
3. Bytt på hvor lenge du holder samme tempo.
4. Bytt retning. Hvor ofte kan du bytte retning?
5. Bytt nivå. Hvor lenge/kort kan du holde samme nivå?
6. Stopp og start. Hvor ofte kan du stoppe, hvor lenge kan du stoppe?
7. Prøv å overraske deg selv.
8. Legg til en bevegelse/gest som du repeterer.
9. Hver gang du møter noen skal du hente impuls fra den eleven.
10. Du kan nå også kopiere en annen elevs bevegelse, tempo, nivå eller lignende.
11. Teipen fjernes. Alt repeteres men i diagonale linjer, sikksakk og buemønster
12. Velg hvilket mønster du vil gå i. Alt repeteres.

Øvelse 6. Skrivemaskin
1. Elevene sitter på en linje med hodet vendt mot scenen.
2. Lærer eller en elev sitter i utkanten av scenen og er forfatter. Skriver på en imaginær skrivemaskin.
3. Forfatteren starter med å skrive: Det var en gang.. 
4. Den første rollen som kommer er den første som sitter til høyre på linja. Eleven skal nå opp å spille det forfatteren skriver. Elevene må vite på forhånd om de får lage replikker eller bare bevegelser.
5. Ettersom flere roller kommer til, kommer flere elever opp på scenen. Andre roller faller ofte fra for at det ikke skal bli så mange på scenen.
6. Historien avsluttes og forfatteren skriver gjerne inn noe om moralen for fortellinga.

Øvelse 7. Ikke si S.
1. To elever står på scenen.
2. Lærer/gruppa/elevene bestemmer hvem de er og hvor de er.
3. Elevene på scenen spiller ut scenen uten å si bokstaven S.
4. Når en elev sier S, byttes det til en ny elev.
5. Kan varieres med andre bokstaver, og krav til flyt i spillet.

Øvelse 8. Ball.
1. Elvene sitter i sirkel
2. Venstre hånd plasseres oppå høyre hånda til den som sitter til venstre.
3. Ballen sendes rundt.

1. Elevene står i sirkel
2. Elevene kaster ball til hverandre. Når du har fått den løfter du armene opp for å vise at du har hatt den. Alle elevene skal ha den.
3. Ballen kastes i samme mønster som dere har laget.
4. Flere baller legges på.
5. Variasjon: Lag nye mønster med å gå eller å si konsonanter. 
6. Forsøk å få til at alle de tre mønstrene går tre runder.

Øvelse 9. Telle til 20.
1. Elevene står i sirkel
2. De skal sammen telle til tyve.
3. Dersom noen sier samme tall, starter tellingen fra begynnelsen
4. Variasjoner: Gå i rommet samtidig, telle til 10 eller til så langt de kommer. Telle på andre språk.

Øvelse 10. «Grotowski».
1. Gå i rommet i tempo fem.
2. Frys. Lag en posisjon og en grimase. Dette er nummer en.
3. Gå i rommet. Frys. Lag en posisjon som utfordrer balansen din og en grimase. Dette er nummer to.
4. Lærer sier en. Elevene skal finne en igjen, når de står i frys kan lærer si to. Dette gjentas som repetisjon hele veien ettersom det kommer til flere tall.
5. Gå i rommet, frys. Gruppa deles i to. Finn på. Den ene gruppa skal lage en gitar og den andre skal lage Harry Potter. Alle elevene må være borti en annen elev så det dannes en kjede. Ofte er det lurt å bruke temaer fra historier dere f.eks leser høyt, eller elevenes interesser. Dette er nummer tre.
6. Gå i rommet. Frys. Alle skal på midten laget et sjørøverskip med papegøyer, folk som spyr/sloss og lignende. Dette er nummer fire.
7. Gå i rommet. Frys. Gruppa deles i to. Det må være minst syv elever på hver gruppe. Del ellers i færre grupper. To og to elever står ovenfor hverandre. Helt inntil de andre parrene. En elev tar løpefart og skal hoppe opp i armene til de andre elevene. Lærer bør teste at armene til elevene er «sterke» og gjerne også å hoppe i løftet selv, så det er trygt. Forklar viktigheten av å ikke miste den som hopper i gulvet. Frys er når eleven bæres. Dette er nummer fem.
8. Gå i rommet. Frys. Lærer velger en person som lager en bevegelse og en lyd. De andre elevene skal bygge på maskinen med hver sin bevegelse og lyd. Dette er nummer seks.
9. Gå i rommet. Frys. Finn noen som er like stor som deg/på samme høyde/med samme farge på sokkene eller lignende. Dere har nå fem sekunder på at en av dere skal løftes så høyt opp i lufta som mulig. Dette er nummer syv.
10. Gå i rommet. Lag en sirkel/trekant/kvardrat. Syng sangen «dirre dirre dam dam» «bjørnen sover» eller lignende. Dette er nummer åtte. 
11. Repeter øvelsene til de fleste husker hva de skal gjøre. Etter at elevene husker alle øvelsene kan lærer ta tiden, slik at gruppa sammen kan slå sin egen rekord fra gang til gang. Tiden stoppes når elevene er samlet i formen der de skal synge, før sangen begynner. Det er viktig at lærer ikke gir elevene mer enn fem sekunder på å løse hver oppgave. Tell ned høyt for hver øvelse. Husk at det er viktig å variere øvelse 3, 4, 7 og 8 regelmessig.

Øvelse 11. Å hente minne.
En spesielt gjenganger i timene har vært «å hente minne». Øvelsen går ut på at elevene ligger og slapper av mens læreren forteller hvordan man går opp 15 trappetrinn til ei dør som man åpner og innenfor finner et rom fylt med egne minner. Inne i rommet er det mange hyller, og på alle hyllene finnes det bare gode minner. Det kan være en farge, en lukt, en lyd eller en ting. Elevene skal ta ned et minne å se på det å putte det tilbake på hylla. Deretter går man ut å lukker døra og går ned de 15 trappetrinnene. Til slutt får elevene beskjed om at de kan åpne øynene rolig og bevege seg opp i sittende stilling. Læreren kan legge føringer i form av å gjøre trappa lengre eller kortere og bestemme om det bare er minner som omhandler lyder som finnes i «rommet» avhengig av gruppas dagsform. I begynnelsen når denne øvelsen gjennomføres får ikke elevene dele hva de fant, selv om noen gjerne ønsker det, etter hvert får elevene dele hvis de vil. Elevene må aldri dele om de ikke opplever dette som trygt.
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