
Trivsel og Bevægelse i Skolen: Bevægelse 
i skolens øvrige arenaer 

-integration af bevægelse i skolen udenfor 
idrætstimerne med fokus på de mindst aktive 



Program: 12.45-13.45 

Brain Breaks: 
• Projekterfaringer v. Anne-Didde Holt 
• Skoleerfaringer v. Søren Madsen 
• Fælles diskussion og aktivitet 
 
Frikvarter:  
• Projekterfaringer v. Lars Breum 
• Skoleerfaringer v. Søren Madsen 
• Fælles diskussion 



Brain Breaks 



Brain Breaks 
• Hvad er Brain Breaks? 
• 5 minutters pause i den 

stillesiddende undervisning, 
hvor kroppen aktiveres 

• 2 gange om dagen                         
(i gennemsnit) 

• Varierende fokus: puls, social, 
koordination, afspænding 

• Hvorfor Brain Breaks? 
• Øge variationen i 

undervisningen 
• Øge motivationen og give energi 
• Give pause til koncentrationen 
• Styrke sociale relationer og 

klassetrivsel 
• Sænke stressniveauet 

 



5 praktiske råd! 
  



1. Sæt Brain Breaks på skemaet og gør dem synlige i klassen 
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Ønskekasse 



2. Læring kan understøttes ad forskellige veje 

• Brain Breaks afkoblet fra det faglige indhold 
 

• Indirekte vej til læring  
• Styrker klassefællesskabet 
• Giver fornyet energi til koncentrationen 
• Sænker stressniveauet 

→ Læringsparathed 

 
 
 
 



3. Variér fokus i Brain Breaks 
• Forskellige kategorier: 

 
PULS 
 
 
SOCIAL 
 
 
KOORDINATION 
 
 
AFSPÆNDING 

• Varierende fokus: 
 

• Tydelig på formål 
• Mangfoldige succesoplevelser 
• Styre energiniveauet ↑ eller↓ 

 
• Men husk også … 

• Gentagelse → Genkendelighed 
 



4. Lad eleverne være medskabende 

• Hvorfor medskabelse? 
• Øger motivationen 
• Eleverne føler medansvar 
• Eleverne viser større 

engagement 
• Eleverne har ofte mange 

gode ideer til at udvikle og 
finde på aktiviteter 

 

 
 
 
 
 Styring 

(Eksperimentere) 

Lærer 

Fokus 

Elever 

Aktivitet 



5. Afprøv og få dine egne erfaringer 
• Husk at vi alle har et forskelligt udgangspunkt for at 

komme i gang med Brain Breaks - gør det ikke sværere 
end nødvendigt for dig selv. 

• Del dine erfaringer med kollegaer og hjælp hinanden. 
 

• Det tager tid at skabe nye rutiner  
– for både elever og lærere! 

 
 



Kan det lade sig gøre? 

• 90% af lærerne har 
lavet 4,5 Brain 
Breaks pr. uge  

 



Inspirationsmateriale 
 
• Trivsel og Bevægelse i Skolen: 
• http://trivselogbevægelse.dk/ 
• GoNoodle (kræver oprettelse af gratis konto): 
• https://www.gonoodle.com/ 
• Sæt skolen i bevægelse - Dansk Skoleidræt 
• http://www.saetskolenibevaegelse.dk/media/464161/ssib_bevaegelses

pauser_low.pdf 
• Aktiv rundt i Danmark: 
• http://www.aktivaaretrundt.dk/sundhedsugerne/inspirationsmaterialer 
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Søren Rabjerg Madsen 
 

Halgård Skole 

Brain Breaks i 
undervisningen 



Vores erfaring 
 
 
- Hvordan startede vi i vores team? 
 
- Hvordan gør vi i dag? 

 
- Hvornår er det perfekte tidspunkt? 
 
- Et pusterum, hvor der også 

arbejdes med fællesskab √ 
 

- Introduktionen – Hvad skal ske nu 
og efter? (Vigtigt!) 
 

- Energiniveauet fra B.B. skal 
omsættes 

 
 
 



TRIVSELSDAGEN – fokus på brain breaks? 
 
 

- Den/de bedste brain breaks 
skal findes.  
 

- Eleverne arbejder med brain 
breaks og afprøver på 
hinanden. (5 min.) 
 

- Brain breaks brevkasse 
 
- Gode grin og klare hjerner 

 
- Fællesskab, Trivsel og 

Læring 



Program for trivselsdag + øvelser 

- Lege/aktiviteter 

- Dilemmaer 

- Kendskabsøvelser 

- Hvad kan vi 

sammen i vores 

klasse? 



”Inkluderende læringsmiljø” 
http://www.emu.dk/sites/default/files/7-Inspirationskatalog.pdf 



Fordøjelsespause – 2 min. 

Pointer/idéer 
tanker  

Spørgsmål 
? 

Det tager jeg 
med mig 

hjem! 





Hvordan kan vi sætte rammerne for et frikvarter, 
hvor alle elever har noget sjovt og aktivt at lave 

med nogen? 



 



 

Eleverne vælger deres egne fællesskaber  
– men det gør det endnu sværere for de elever, 

der ikke bliver valgt!  



 

De voksne skal stå i spidsen  
for en god frikvarterskultur! 



Det gode frikvarter 

Organisering 
og aftaler 

Rum og 
rekvisitter 



• Variation af rekvisitter 
– Kridt 
– Tov 
– Bolde 

 
• Variation af rum  

– Danserum og åben hal 
– Gangarealer 
– Plads til både fodbold og…  
 

 
 
 

Rum og rekvisitter  

 



• Organisering 
– Trivselsvagt eller gårdvagt 
– Tid nok til aktivitet 
– Mobilregler 
 

• Tydelig om forventet adfærd 
– 3-til-trivsel 
– Klassemøder 
– Temadage 

 
 

 
 
 

Organisering og aftaler 

 



”Børnene kommer farende, 
hvis man sætter noget i gang 
og selv er med. 
De står også og venter på at 
en af os kommer ud med 
bevægelsestasken, som de er 
meget glade for og passer 
på, især efter jeg har syet 
poser til de enkelte dele i 
tasken, så de ikke bliver 
blandet/ filtret sammen.” 

Lærer, Trivsel og Bevægelse i Skolen 

”Jeg tænker, at det er nogle 
gode tanker, der ligger bag 
frikvartersindsatsen, men i 
praksis fungerer det ikke 
helt. Jeg tror, det kræver 
meget stort engagement fra 
lærerne - som måske ikke 
helt eksisterer.”  

Lærer, Trivsel og Bevægelse i Skolen 
 
 



Frikvartererne på 
Halgård Skole 

Søren Rabjerg Madsen 



Halgård Skole - Trivselslederne 
- Aktive frikvarter - Alle kan 

være med 
 

- Skoleelever, der også 
hjælper hinanden til at få 
et godt frikvarter 
 

- Trivselsledervalg + kursus 
- Møde hver 2.-3. uge 

 
- Hvad har vi taget med fra 

projektet? 
- Hallen åben hver dag!  



Trivselslederplan 



Fordøjelsespause – 2 min. 

Pointer/idéer 
tanker  

Spørgsmål 
? 

Det tager jeg 
med mig 

hjem! 
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