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I 2005 udkom 1. oplag af Hva' kan jeg bruge mine fødder til? 
Til min store glæde har børn og voksne taget vel imod mit materiale, som bliver flittigt 
brugt rundt omkring i hele Danmark. Første oplag er nu udsolgt og du har her en gratis 
download version af bogen.

I 2009 udkom min nyeste cd og bog: Jeg elsker at lege og synge og danse! med 
yderligere 19 nye sange og bevægelseslege, som følge af ideér der myldrede frem i mit 
arbejde med børn og voksne.

Mit mål med begge udgivelser er at cd og bøger 
skal funere som et pædagogisk redskab, der 
giver børn og voksne:
a	 Vækning af sanseapparatet
a	 Udvikling af grovmotorik og kropsbevidsthed
a	 Tilskyndelse til leg med stemme og 
	 mundmotorik
a	 Udfordring af sprog og rytmer
a	 Metoder til fællesskab og samvær
a	 Hjælp til fantasi og meddigtning
a	 Oplevelser af spænding og afslapning
a	 Godt humør, skæg og ballade
a	 Enkle sange, der er lige til at gå til
a	 Livsglad, rytmisk og svingende musik
a	 Dejlige tegninger til inspiration
a	 Noder til dem, der vil spille selv

Hvad kan jeg bruge mine fødder til? 
kan bruges:
a	 Hjemme i stuen
a	 I institutionen
a	 I dagplejen
a	 I rytmiktimen
a	 I gymnastikforeningen
a	 I legestuen
a	 I sprogstimuleringen
a	 Til familiefester for alle generationer
        

Leg er livsglæde 
    
God fornøjelse
Grete Møller Andersen    
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Tekst: Grete Møller Andersen.
Musik: Grete Møller Andersen, Vivi Grøn og Sune Salminen.

Hva’ ka’ jeg bruge mine fødder til
Hva’ ka’ jeg bruge dem til – HVA’?
Hva’ ka’ jeg bruge mine fødder til
Hva’ ka’ jeg bruge dem til?
 
Jeg kan gå på dem 
Jeg kan gå på dem - jeg kan gå på dem
Jeg kan gå på dem 
Gå og gå på dem!
 
Jeg kan gå på tå
Jeg kan gå på tå - jeg kan gå på tå
Jeg kan gå på tå 
Gå og gå på tå!
 
Jeg kan gå på hæl
Jeg kan gå på hæl – jeg kan gå på hæl
Jeg kan gå på hæl
Gå og gå på hæl!

Hva’ ka’ jeg bruge 
          mine fødder til ?

76

Her kan findes på rigtig mange vers: 
Knæ – bøje/løfte/svinge. 
Hofter - vrikke/vippe/dreje. 
Mave – mavedans/suge navle ind/strække.
Skuldre – rulle/løfte/trække frem tilbage. 
Arme - svinge/strække/slange.
Hænder – klappe/strække/bøje/vinke. 
Hoved – nikke/ryste/rulle.
Krop –  hoppe/løbe/danse/rulle.
 
Emnet kan også være: 
En bold - trille/kaste/sparke. 
Et rasleæg - rasle/snurre/banke. 
En klapvogn - skubbe/trække/køre. 
 
En anledning til at snakke med  børnene om hvad 
kroppen kan, eller forskellige ting kan, samt få sat  
begreber på, mens vi gør det, vi synger om.  

Bruges der tromme eller guitar til denne bevægel-
sesleg er de store børn mere end villige til at finde 
på bevægelser og forslag til kropsdele.  

Find på vers på legepladsen - i garderoben - i sand-
kasse - på tur i skoven.  
Udråbet: ”Hva!” må gerne overdrives.  

På Cd’en findes denne leg med forslag til bevægelse 
(nr.1), og uden bevægelses forslag (nr.12)  

Legen kan bruges i alle aldre. 
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Farvesamba
Tekst  : Grete Møller Andersen.
Musik:  Grete Møller Andersen og Vivi Grøn.

Hvem har rød farve på
Hvem har rød farve på 
I skal alle op at stå
Op at stå!
 
Hvem har rød farve på 
Hvem har rød farve på
I skal alle op at stå
Op at  stå!
 
Vi vil se jer danse nu 
Vi vil se jer danse nu 
Danse nu!
 
Vi vil se jer danse nu 
Vi vil se jer danse nu
Danse nu!

98

a	 Sangen fortsætter med blå - gul - grøn - sort -  
hvid - lilla - brun - grå .....

 
a	 Børnene sidder eller står i en rundkreds og 

holder øje med egne og de andre børns farver 
imens alle klapper  og/eller danser, Børnene 
springer ud midt på gulvet, når de har en farve, 
der passer, og gir den med fri dans. Tjek også 
øjne og hårfarve m.v.  

 
a	 Vild dans inde i kredsen. Hjælp børnene med at 

finde på mange måder at danse på
 
	 Bl.a. to og to danser – svinge  rundt dans – hop-

pedans – alle holder hinanden i hånden og dan-
ser rundt – sprællemands dans – klappe hinan-
den i hænderne dans – boksedans – sparke dans 
– kravle dans. Find på - og se børnenes bud og 
brug deres spontane indfald.

 
a	 Dans rundt på gulvet. Lyt efter farven der næv-

nes, og dans rundt om de/dem der har denne 
farve på.

 
Spiller den voksne guitar, klaver, eller tromme til le-
gen kan man skifte A stykket med f.eks. - Hvem har 
lange bukser på - Hvem har fine kjoler på - Hvem 
har ingen strømper på. 
Ligeså erstat B stykket med: - Vi vil se jer hoppe  
nu – Vi vil se jer dreje nu – Vi vil se jer klappe – Vi 
vil se jer trampe nu. Børn fra ca. 2 år og opefter 
- alt efter hvordan bevægelseslegen gribes an. De 
små er begejstrede når de genkender farven og 
husker farvens navn. For de lidt større børn kan 
det være en udfordring og en god øvelse i at være  
midtpunkt. 
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Slangedans
Tekst:  Grete Møller Andersen.
Musik:  Grete Møller Andersen og Vivi Grøn.

Slangen slanger sig rundt den slanger sig rundt
den slanger sig rundt JA!
Slangen slanger sig rundt den slanger sig rundt
Den slanger sig rundt
(Gentag)
 
Den drejer sig mod højre mod højre mod højre
Den drejer sig mod højre
Slangen drejer sig rundt
Den drejer sig mod venstre mod venstre mod venstre
Den drejer sig mod venstre
Slangen slanger sig rundt

1110

I denne dans har jeg forsøgt at nærme mig de gam-
le trampe danse fra Færøerne. Dog tillempet noget 
Salsa så vi kan få vrikket lidt med hofterne. 
Dansen egner sig til at blive danset som en lang 
slange.  

Lederen - den der går forrest - må gerne være 
opfindsom med hensyn til retning på dansen, så 
alle får en fornemmelse at være en del at den lange 
slange. Derved bliver man ved med at være i kon-
takt med de andre dansere i alle  mulige forskellige 
vinkler. - vikle hele slangen ind som et tæt rullet  
garnnøgle - rulle helt ud langs panelerne - zig-zag-
ge sig gennem rummet.  

Bedst er dansen, hvis den danses længe. Derved 
forsvinder tiden. Det bliver nærmest en meditativ 
oplevelse.  

Dansen kan også danses som ”Kongens efterfølger” 
med 4-6 personer i hver slange, man skiftes til at 
bestemme bevægelserne.  

På mine forældre/børn hold, er de små (0 - ca. 2 
år) på armen mens forældrene danser. De små ny-
der rytmerne og de mange forskellige ansigter, der 
strømmer forbi, de mange retningsskift og rummets  
forandring.  

Det er tilladt at flirte med de forbipasserende  
Dansen egner sig - uden forældre - bedst til børn 
fra ca. 4 år og opefter, da barnet helst skal kunne 
holde sin plads i rækken.  

Man kan øve dansen med et langt tov, som børnene 
holder i med den ene hånd, som perler på snor. 
Endelig kan legen leges enkeltvis, hvor alle er slan-
ger, som f.eks. krybende på maven snor sig ind og 
ud mellem hinanden.
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Halli Hallo
Tekst: Grete Møller Andersen.
Musik: Grete Møller Andersen og Vivi Grøn.

Halli Hallo en trappe 
En trappe jeg kan gå på
Halli Hallo en trappe
På trappen vil jeg gå
 
Gå gå og gå på den
Gå og gå på den
Gå gå og gå på den
Gå og gå på den
 
Halli Hallo et gulv
jeg kan løbe på
Halli Hallo et gulv
På gulvet løber jeg
 
Løbe løbe løb på det
Løb og løb på det
Løbe løbe løb på det
Løb og løb på det

1312

Find  på flere vers: En dør – jeg vil banke på. Et 
ben – jeg vil stå på. Et knæ – jeg kan kravle på. Et 
spejl – jeg kan glo i. En væg – jeg kan skubbe til. 
En hånd – jeg kan klappe med. En navle – jeg kan 
vippe på.  

 
En bevægelsesleg hvor alle kan bidrage med emner.  

Legen er god til at give børnene mulighed for at 
skifte fokus. Væk fra sig selv og tilbage til sig selv. 
De lærer sig selv og rummet at kende og lærer at  
bruge nogle af de muligheder, der er tilstede.  
Kan synges og leges på trappen, på stien, på lege-
pladsen, i garderoben.  

Henvender sig til børn fra ca. 2 år og op til de stør-
ste i børnehaven.  
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Vi danser rundt
Tekst:  Grete Møller Andersen.
Musik:  Grete Møller Andersen og Vivi Grøn.

Kom og tag mig i den ene hånd
Og også i den anden hånd
Og kik mig dybt i øjnene 
Og sving mig rundt
(gentag)
 
Og vi danser rundt
Ja Ja Ja 
Og vi danser rundt
Ja Ja Ja 
Og vi danser rundt 
Ja Ja Ja 
Jaa Jaa Jaa 
(gentag)

1514

En rigtig festdans! Små og store elsker at danse 
med kammeraterne eller en voksen.  

På forældre-barn holdene med de små børn lader 
jeg forældrene gå sammen to og to, med deres 
barn på armen. Jeg opfordrer forældrene til at bru-
ge deres dansefantasi over for hinanden. Ofte lader 
jeg de voksne skifte partner efter hvert vers, og nu 
skal forældrene inspirere hinanden med det de lige 
havde fundet på. Der opstår altid vild feststemning, 
som i høj grad også viser sig i de små børns øjne  
og livlige kroppe. 

Syng med!
 
På forældre-barn hold med større børn (2-ca. 6) 
vælger børnene ofte at danse med deres forældre.  
De store vuggestue børn nyder denne dans. Hjælp 
dem med at holde hinanden i begge  hænder og 
fortæl dem at de skal se hinanden i øjnene. Nyd 
det magiske øjeblik hvor de får øje på hinanden og 
senere begynder at danse rundt. Hjælp  dem lidt 
med at dreje rundt, men bland Jer ikke for meget. 
Forlang ikke at de skal følge teksten, for det  kan de 
ikke endnu. 
 
Børnehavebørnene kan efterhånden finde ud af først 
at holde med den ene hånd og så med den anden.  
Børnene synes ofte det er skægt at skifte partner 
efter hvert vers. Men der  er ikke nogen tvang.  

De største børn kan øve sig i mange forskellige 
måder at danse på – gør dem opmærksom på deres 
egen opfindsomhed og støt børnenes bevægelses-
glæde, bl.a. ved selv at bruge dansefantasi. 
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Legetøj
Tekst:  Grete Møller Andersen.
Musik:  Grete Møller Andersen og Vivi Grøn.

Nu skal vi ud at lege
Og legetøj skal vi ha’ på
Nu skal vi ud at lege 
Og legetøj skal vi ha’ på
 
SOLO: Noget jeg kan hoppe  i
 
Divdivdivdivdivdivdivdiv
 
Det skal vi ha’ på!
 

1716

Find på flere vers: sejle - bade - kysse - fægte 
- grine - cykle - sjippe -  plaske - klatre - rutsje - 
trampe - prutte - springe - ride - liste - trille.  
B stykket: viser man den bevægelse man synger 
om.  
B stykket kan gentages flere gange før der afslut-
tes med: ”Det skal vi ha’ på” for at få mere tid til  
bevægelsen.
 
Kan bruges som i ”Langt ud i skoven lå et lille 
bjerg”. En ny bevægelse hæftes på efter hvert vers. 
Det er en koncentrations øvelse, der vil noget. Her 
skal børnene være ret  store, stå i en  rundkreds 
og skiftes til at finde på bevægelse som gøres på B 
stykket.  

B  stykket kan ændres til noget der passer på 
bevægelse f.eks. ”hophoppehoppe.”  

Legen kan give anledning til at tale om hvilket tøj 
der er praktisk at have på til leg, samt hvilke lege vi 
kunne tænke os at lege.  
Den enkle udgave kan synges med børnene fra ca. 
2 år. 
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Tv-træt
Tekst  : Grete Møller Andersen
Musik:  Grete Møller Andersen og Vivi Grøn

Jeg ka’ li’ at  se
Jeg ka’ li’ at  se
Jeg ka’ li’ at se på TV
 
men jeg blir’ så træt
ja jeg blir’ så træt
ja jeg blir’ så træt i numsen
 
Så jeg hopper mig en tur
Ja jeg hopper mig en tur
hopper mig en tur rundt i stuen
Ja jeg hopper mig en tur
Ja jeg hopper mig en tur
Mens far han får en lur
 
”Shyyyyy......ka’ vi så få noget ro!” - siger far

1918

Find  selv på flere vers. F.eks. - svinge - liste - 
trampe - danse - trille - kravle - ride - cykle - køre 
- springe. 
 
Vi dramatiserer denne bevægelsesleg.  
A stykket: Børnene går rundt mellem hinanden med 
ansigtet  rammet ind af armene. Vi leger at ansigtet 
er det program, de ser i  fjernsynet – og armene er 
selve fjernsynet. Hvert barn har sit eget program – 
og laver måske ansigter og grimasser.  

B stykket: Her står vi stille og klapper os 3 gange på 
numsen på ”Blir’ så træt” og 2 gange på ”i numsen”.  
C stykket: Nu gælder det om at hoppe vildt rundt 
lige til vi kommer til ”Mens far han får en lur”. 
 
Shyyy-stykket: vi sætter hænderne i siden, ser me-
get bestemte og lidt vrede ud og siger: ”Shyyyyy...
ka’ vi så få noget ro!” siger far  
Denne bevægelsesleg kan leges med børn fra ca. 
1½ år og større børn vil også gerne være med.
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Køkken blues
Tekst  : Grete Møller Andersen
Musik  Grete Møller Andersen og Vivi Grøn

Vi skal snart ha’ mad - og jeg vil hjælpe til
Og vi skal ha’ kartofler
En kartoffelskræller skal jeg bruge JA
Så jeg kan skrælle dem
Og jeg skrælle skrælle skrælle skrælle skræller
Til kartoflen den blir’ fin
Og jeg skrælle skrælle skrælle skrælle skræller 
Til kartoflen den blir’ min
Gufle gufle gufle gufle gufle JA
Gufle gufle gufle gufle GUF
Gufle gufle gufle gufle gufle
Gufle gufle gufle gufle gufle  JA
 
Vi skal snart ha’ mad - og jeg vil hjælpe  til
Og vi skal ha’ risengrød
En grydeske skal jeg bruge  JA
så jeg kan røre rundt
 
Og jeg røre røre røre røre rører
Til risengrøden den blir’ fin
Og jeg røre røre røre røre rører
Til risengrøden den blir’ min
Gufle gufle .....
 
Vi skal snart ha’ mad – og jeg vil hjælpe til 
Og vi skal ha dejligt kød
En kniv skal jeg bruge til at skære med 
Så kødet det blir’ fint
Og jeg skære skære skære skære skære skærer
Til kødet det blir fint
Og jeg svitse svitse svitse svitse svitser
Så kødet det blir’ mit
Gufle gufle ....

20

a	 Find på flere vers, f.eks. Æggesnaps – piskeris 
- piske. Persille – kniv -  hakke. Brød – hænder – 
ælte.

 
a	 Denne sang kan dramatiseres ved trommerne, 

der bruges som gryder. Eller i et legekøkken.

 
a	 Kan synges mens man hjælper hinanden med at 

lave mad og kan synges på vej til købmanden 
eller grønthandleren.

 
a	 Kan synges fra ca. 3 år og opefter – en god 

øvelse i artikulation.
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Brum Brum på motorvejen
Tekst:  Grete Møller Andersen.
Musik:  Grete Møller Andersen og Vivi Grøn.

Brum, brum på  motorvejen
Brum, brum på motorvejen
Vi kører langt, rigtigt langt
Vi kører langt, rigtigt langt
Er vi der ikke snart?
Er vi der ikke snart?
Se! der’en rasteplads
Vi må ud at ha’ lidt luft
Se! der’en rasteplads
Vi må ha’ noget luft!
 
Vi strækker os - Ah Ah!
Vi strækker os - Ah Ah!
 
(Fortsæt til kroppen er stukket på alle ledder 
kanter)
 
1-2-3-4  
Kom - så køre vi!
 
  

2322

Find på flere vers: - Vi spise lidt – smaskesmaskes-
mask!  
Vi klapper kroppen – klappelappelap! Vi løber rundt 
– løbeløbeløb!
Denne bevægelsesleg dramatiseres hele vejen igen-
nem.  
Brug evt. aktivitetsringe eller paptallerkner som rat.

A og B stykket: Vi kører rundt mellem hinanden, 
eller på en kørebane vi har aftalt og markeret. Be-
gynd stille og roligt med de mindste.  
C stykket: Standser og råber med hænderne formet 
som en tragt og råb: ”Er vi der ikke snart?”.
D stykket: Vi peger, hopper og/ eller klapper.  
E stykket: Vi strækker os så længe vi lyster.  
F stykket: Er et udråb – igen hænderne formet som  
tragt  ”1-2-3-4-! Kom – så kører  vi”!  
Lad  børnene bestemme hvilke køretøjer I skal ud 
at køre med, bus – taxa – motorcykel - lastbil – 
politi bil m.v.
 
Styrer man med tromme eller guitar, kan I selv 
finde på steder i ser på vejen. Bondegård –tank-
station –badestrand –bakketop m.v. og giv tid til at 
lege, at I er der. 
 
Kan leges fra ca. 2 år og opefter. 
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Vi ligger - vi drømmer
Tekst:  Grete Møller Andersen og Anna Bølling-Ladegaard.
Musik:  Grete Møller Andersen, Anna Bølling-Ladegaard og Vivi Grøn.

Vi ligger
Vi drømmer
Vi slapper af
Vi sover ikke rigtigt
For det er dag
Vi hviler os bare
De voksne vi narre
Vi vågner om lidt og strækker os snart
Så alle kan mærke vi har det rart
Så alle kan mærke vi har det rart

2524

a	 Børnene lægger sig på små tæpper eller madras-
ser evt. med et tæppe over sig.

 
a	 Dæmp belysningen eller sluk lyset og tænd spot 

lys på en ”disco  kugle”.
 
a	 Inden sangen begynder, kan man - med de lidt  

større børn - øve at kroppen kan blive stiv og 
hård som en træstamme og blød  og slatten som 
kogt spagetti.

 
a	 Stræk Jer og lav gode gabe lyde sammen med 

børnene og få børnene til at lægge sig godt til-
rette. Gerne på ryggen.

 
a	 Alle børn ligger på et tæppe. De voksne træk-

ker på  skift børnene, roligt og med øjenkontakt, 
rundt på gulvet. Parkér barnet og giv det et lille 
kram eller nus på kinden.

a	 Tænd spotlys på en diskolampe eller tænd en 
blinkende lyskæde og dæmp lyset i rummet.

a	 Respekter barnets grænser. F.eks. har nogen 
børn brug for at sidde op, for at se hvad der 
nu skal ske. Efter en tid, finder de oftest denne 
stund tryg og rar, og lægger sig ned.

 
a	 Den voksne kan f.eks. vifte på børnene med en 

stor vifte, eller gå rundt blandt børnene og mærke 
om de slapper af – tage blidt fat i armene og ryste 
dem forsigtigt og lege ”kogt spaghetti arme” - 
trille med en blød bold rundt på børnenes kroppe.

a	 De voksne kan også lægge sig med børnene, og 
nyde et lille hvil sammen med dem.

 
a	 Husk: Al tale er blid og beroligende.
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Farvel Farvel 
Tekst:  Grete Møller Andersen.
Musik:  Grete Møller Andersen og Vivi Grøn.

Farvel farvel
Farvel farvel farvel
Vi ses igen
Farvel farvel farvel
 
Vi har, vi har
Leget, hoppet rundt
Vi ses igen
Farvel farvel farvel
 
Nu skal vi hjem
Nu skal vi hjem igen
Vi ses igen
Farvel farvel farvel
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a	 En lille stille sang som kan bruges ved rytmik  

timens afslutning.
 
a	 Barnet sidder evt. sammen med sin voksne og 

vugger blidt og nusser lidt.
 
a	 Lidt større børn kan sidde to og to og vugge eller 

massere hinanden blidt.
 
a	 Ingen aldersbegrænsning - alle nyder en stille  

stund.
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Rytmikgretes pædagogiske 
					      ”staldtips” 
Tag hvad du kan bruge.
Prøv dig frem 
Lær af egne og andres erfaringer!

1.	 Fortæl kort og præcist, hvad du vil have,
	 at børnene og de voksne skal gøre. Fortæl 

børnene, hvad de skal - ikke hvad de ikke 
skal. Sæt ord på det du gør. Lad sprog 
følge handling.

2.	 Respekter børn og voksnes grænser.
	 Anerkend barnets følelser, generthed,   
	 betuttethed m.v. 

3.	 Giv mulighed for frie frem for fastlåste be-
vægelser. Bevægelsesleg skal være lystbe-
tonet. Ingen tvang – men lok gerne!

 4.	 Kun det barn, som selv har opfundet en 
bevægelse, behersker denne til fuldkom-
menhed. (Astrid Gøssel).

	 Brug børnenes ideer - også de spontane.

5.	 Giv mulighed for en pædagogisk bagdør   
(Grethe Sandholm), så barnet altid kan 
trække sig for at observere og samle mod. 
For så igen at komme ind i legen, når det 
er parat. Vis barnet, at det er ok.

6.	 Hvis der er meget uro i legen, så bryd op 
og lav noget med høj energi, før du vender 
tilbage til leg, der kræver mere koncentra-
tion og samarbejde. Sig evt.: ”Se på mig” 
og vis med egen krop, hvad du ønsker. 

7.	 Søger børn ud af legen, er trætte eller an-
det, så bevar energien, der hvor legen er.

	 Ignorer den, der går ud af legen, indtil 
legen er slut. Inviter barnet ind igen.

	 Fokus der, hvor energien er størst. Det 
skærper  nysgerrigheden hos den, der    

	 tøver med at deltage.
	 Pres ikke, men gør barnet nysgerrigt.

8.	 Sørg for at lægge sangen så højt, at bør-
nene kan synge med. Det er et højere leje, 
end du tror.

 9.	 Aftal hvilke voksne, der tager sig af børn, 
der skal tisse, trøstes m.m.

10.	 Find ind til børnenes humor. Børnehumor er 
særlig og giver en god stemning og bør-
nene vil elske dig for at være fjollet.

11.	 De helt små børn skal helst løbe i samme 
	 retning. De større børn får mere rum-ret-

nings træning af at bevæge sig i forskellige 
retninger. Går det galt, og børnene løber 
ind i hinanden, kan man lege at børnene 
får ekstra øjne på knæ, albuer, nakke og 
numse. Det giver større opmærksomhed .

12.	 Børnenes puls og bevægelser er hurtigere 
end voksnes. Musikken bør vælges ud fra 
dette - dvs: hurtige rytmer.

13.	 Tænk på, at alle sanser skal bruges og især 
primærsanserne: Muskel-/led sansen, føle-
sansen og labyrintsansen.

14.	 Brug kroppen på alle planer, så børnene   
      kan udvikle sig optimalt. Kom rundt om 

alle 18 naturlige bevægelser: Kravle, løbe, 
krybe, balancere, klatre, gynge, trille, 
trække, skubbe, snurre, springe, kaste, 
vippe, gribe, gå, hoppe, hinke, svinge.

15.	 Brug stemmen bevidst og skab dynamik: 
Blidt, højt, lavt, stumt, hviske, råbe…..

16.	 Skift mellem energier: Roligt, vildt, lang-
somt, hurtigt, pauser, spænding, afspæn-
ding....

17.	 Husk at børn spejler sig i de voksne. Giv alt 
hvad du kan. Mimik og positive tilkendegi-
velser motiverer barnet. Skæld ud - dræber 
god energi.

18.	 Den voksne, der styrer legene, har brug 
for de andre voksnes fulde støtte og aktive 
medleven. Først efter forløbet snakkes der 
om observationer, ideer, muligheder og     
justeringer.Hjælp hinanden med at bevare-
legekoncentrationen. Det givet det bedste 
resultat både for børn og voksne.

 

God leg!
Nyd det!

Leg er livsglæde!
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Taksigelser
Uden hjælp var :”Hva’ka’jeg bruge mine fødder til” aldrig blevet til noget 
og jeg har rigtig mange at takke. Erik, min mand, med kærlig opbakning, 
konsulentbistand og nænsom kritik. Anna, min datter, med klar og god 
kritik. Samarbejde med: ”Vi ligger, vi  drømme”, og tegning af mit logo. 
Mine dejlige  niecer Eva og Birgitte Bølling-Ladegaard for samarbejde med 
gode illustrerende tegninger. Min skønne Grankusine Malene Henssel for 
flot layout og grafik. Yasser Morejon Pino’s smukke Kontrabas assistance 
på ”Favel-farvel”. Tusind tak til mine prøveklude, børn og voksne på diverse 
rytmikhold. En lille orgel hilsen fra Sune Salminen til Johan Michaelsen på 
”Vi danser rundt”. Richard Madsen, min gode nabo, for korrekturlæsning 
m.v. Sidst men ikke mindst Troels Fløe som udgav 1. oplag via ”Børnekul-
turstedet på Vesterbro” og var med til at skubbe hele projektet igang.

Tak til de vidunderlige børn, forældre, pædagoger og instruktører fra be-
vægelseskorpset under DGI jeg har arbejdet sammen med og som jeg har 
afprøvet mit materiale på igennem årene. Tak til alle de inspirationskilder 
jeg har været i nærheden af gennem mit liv. Jeg vil dog her fremhæve mit 
største forbillede: Lotte Kærså.

Har jeg glemt nogen i farten er der her en kærlig

TAK FOR HJÆLPEN !

Hva’ ka’ jeg bruge mine fødder til?
Grete Møller Andersen: 

tekst, musik, sang, kor og knips.

Vivi Grøn:
vores Jazzalf: På Sune's 70'er Fender Rodes, klaver, 

kor, noder, harmonikreation og skønne grin.

Sune Salminen: 
et forrygende bas-akkompagnement, bongotrommer, 

percussions, fløjte, klaver, orgel, synthesizer, 
kor, teknisk snilde, computer-teknik, mixning, 

tålmodighed og kaffebrygning.
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På med musikken og ud på gulvet. 
Legen er i gang! 
Rytmikgrete er klar med sin anden CD og 
sangbog ’Jeg elsker at lege og synge og 
danse’, udgivet fra eget forlag. Den indehol-
der 19 nye sange og lege, som alle er kom-
poneret og udviklet af rytmikpædagog Grete 
Møller Andersen. CD’en er livsglad, sprud-
lende, humoristisk, rytmisk og svingende. 
Sangene er enkle og nemme at synge med 
på og skaber gode rammer for børn ½ år til 
omkring 8 år, og deres voksne. Musikken le-
veres af Rytmikgretes egen lille gruppe: Den 
Dynamiske Trio + venner

Kroppen er skabt til at bruges 
Legene i ’Jeg elsker at lege og synge og 
danse’ stimulerer alle sanser og er med til at 
udvikle børnenes motorik og kropsbevidst-
hed ”Sanseapparatet skal modnes, og det 
bliver det kun ved at blive brugt. Jo mere 
hop, dans, leg og tumlen barnet får mulig-
hed for at kaste sig ud i, des bedre” siger 
Grete og fortsætter: ”På længere sigt er 
det blandt andet med til at styrke evnen til 
koncentration og i høj grad også evnen til at 
blive en god legeglad legekammerat”.

Sprog og leg hænger sammen 
Sangene giver børnene mulighed for at lege 
med sprog, stemme og rytme ”Jeg bestræ-
ber mig på at sprog og handling følges ad. 
Mine sange og lege kan bruges til små børn, 
men henvender sig også til ældre - her i 
blandt også tosprogede børn.” fortæller 
Grete. ”Er legen lystbetonet, vil barnet knap 
nok opdage, at det er ved at tilegne sig nye 
sproglige og motoriske færdigheder.” Grete 
lægger også op til at børn og voksne kan 
digte videre på sangene.

Fra ”gang i den” til afspænding
’Jeg elsker at lege og synge og danse’ har 
også fokus på afspænding og afslapning. ”På 
den ene side skal vi bevæge os og have pul-
sen op, på den anden side skal der også ska-
bes plads til ro. Mange børn oplever stress i 
hverdagen. En hyggelig stund vil ofte være 
kærkommen og sænke stress niveauet. Der-
for har jeg også en stille sang. Til den kan 
børn sammen med deres voksne, ligge ned 
og slappe af” fortæller Grete Møller Ander-
sen. ”Man vil næsten høre englene synge!”.

Grin og fjolleri vækker livsglæden 
og bevægelsesglæden 
”Børn har en særlig skøn humor, som jeg 
holder meget af at tage del i og arbejde 
med” fortsætter Grete ”Ler børnene, kom-
mer modet og lysten til at udfolde sig 
kropsligt, og nogen gange kan forvandlingen 
være kolossal stor, fra passivt iagttagende, 
til lystigt hoppen rundt”.

Hjælp til at gøre hverdags små
udfordringer til en leg 
Er der problemer når børnene skal have bør-
stet tænder, har Grete også en sød lille sang 
på repertoiret. Så går tandbørstningen må-
ske lidt lettere. Sangene ’Jeg ka li at gå en 
tur’, ’Venter’ og ’Vi skal ud at cykle’ er også 
nogle bud på denne særlige hjælpegenre

Børn kopierer deres voksne 
Børn gør sjældent, hvad de voksne siger, 
men ofte det, de gør. Når jeg er ude som 
rytmikpædagog, lægger jeg stor vægt på, 
at de voksne er med i legen. Børnene elsker 
det og nyder samværet” siger Grete. ”For 
mig er det vigtigt, at vi leger sammen på 
kryds og tværs af generationer. Derfor er det 
også mit håb at CD’en vil blive brugt af børn, 
forældre, bedsteforældre hjemme på stue-
gulvet. Når først børnene har set, hvordan 
det kan gøres, leger de ofte videre selv, eller 
sammen med vennerne.”

Fakta
Den Dynamiske Trio
Grete Møller Andersen vokal & perkussion
Vivi Grøn klaver & kor
Yasser Pino bas & guitar

Venner
Kirsten Juul Sørensen harmonika
Tira Skamby perkussion
Klavs Bo Larsen bongotrommer
Anna B. Ladegaard, Ida Milvang,
Amalie L. Andersen, Thit E. Hansen
og Sarah M. G. Miranda kor

Biografi
Grete Møller Andersen er pædagog med 
rytmik som speciale. Hun har de sidste 10 
år været selvstændig rytmikpædagog og har 
et utal af projekter bag sig. I 2005 udkom 
CD’en og bogen: ’Hva’ ka’ jeg bruge mine 
fødder til?’ Den har inspireret forældre, pæ-
dagoger, idrætsfolk og børn over hele landet. 

Læs mere + bestil CD og bog på: 
www.rytmikgrete.dk
Kontaktinfo: kontakt@rytmikgrete.dk 
eller tlf. 3332 9702

Rytmik Grete
        ’Jeg elsker at lege og synge og danse’

RYTMIKGRETES NYE CD OG BOG



www.rytmikgrete.dk

Cd og bog indeholder 11 bevægelseslege. Sange og lege er 
udviklet som pædagogisk redskab af rytmikpædagog Grete 
Møller Andersen. Musikken er livsglad, rytmisk og svingen-
de og leveres af Den Dynamiske Trio med venner. Sangene 
er enkle og nemme at synge med på. Bogen indeholder 
både tekst og noder samt inspiration til at arbejde videre 
med materialet.
Bogens illustrationer kan yderligere sætte fantasien i gang.

Hva’ ka’ jeg bruge mine fødder til? har følgende lege:
a opvarmning af hele kroppen a farveleg a sprogleg a dan-
seleg a fantasileg a madlavningsleg a afslapningsleg m.v.

Hva’ ka’ jeg bruge mine fødder til? kan bruges
a	 Hjemme i stuen
a	 I institutionen
a	 I indskolingen
a	 I dagplejen
a	 I rytmiktimen
a	 I gymnastikforeningen
a	 I legestuen
a	 I sprogstimuleringen
a	 Til familiefester for alle generationer

God fornøjelse.
Grete Møller Andersen

”Hva’ ka’ jeg bruge mine fødder til?”

CD/inspirationsbog 

m/noder 

19 RYTMIKLEGE TIL STORE OG SMÅ: 

Jeg elsker at leg
e og 

synge og danse! 

BESTILLES PÅ 

kontakt@rytmikgrete.dk
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