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Introduktion

'Brain breaks’ er et af tiltagene i ‘Trivsel og Bevaegelse i Skolen’ og har farst og fremmest til formal at
give eleverne et afbraRk i den stillesiddende undervisning. Derudover Ran brain breaks have forskellige
andre virkninger alt efter, hvad de gar ud pa, og hvordan de bliver afviklet. | dette projekt arbejdes der
med brain breaks indenfor fire kategorier med hvert deres fokus:

Sociale

Brain breaks, der foregdr i fallesskab og indebarer i starre eller mindre grad social kontakt mellem
eleverne. De kan have indbygget elementer, der far eleverne til at grine, samarbejde eller bergre
hinanden. Denne Rontakt forbedrer det sociale Rlima i Rlassen og bidrager til, at alle elever faler sig som
en del of feellesskabet.

Koordination

Brain breaks, der har til formal at styrke motorikken og derigennem forbedre hjernens ydeevne. De
omfatter bevaegelser - ofte krydsbevaegelser, der udfordrer koordinationen. Denne type brain breaks
aktiverer centre i hjernen, som er vigtige for den generelle indleringsevne og den efterfalgende
Roncentration.

Puls

Brain breaks med et hajt aktivitetsniveau med haj puls og intensitet satter tryk pa alle systemer og kan
i nogle situationer hjelpe med at satte motivationen i vejret. Det kan bade vaere konditionskraevende
aktiviteter og styrkekravende aktiviteter.

Velvaere

Brain breaks, som fx massage, afspendings- og vejrtreRningsevelser, der Ran gge elevernes
velbefindende. De lavintense staende svelser far pulsen til at stige en smule kortvarigt, men kan ogsa
bruges til at saenke et for hajt energiniveau. Mange barn oplever desuden problemer med nakke- og
skuldersmerter, og disse brain breaks Ran bruges til at lasne op for spendinger.
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Tael til 10

Denne pvelse er svaerere end den lyder til - men ogsa meget sjovere!
e (d sammen i grupper af ca. 12.
o Entilfeldig i gruppen starter med at sige 1. Herefter kan hvem som helst og nar som helst sige 2
osv. indtil man nar il 10.
o  MEN: Hvis to elever siger det samme nummer samtidig, starter gruppen forfra.

Laeg maerke til hvordan strategier og gruppedynamikken udvikler sig!

Variation
o Tilfgj en bevaegelse fx et englehop, som gruppen skal lave, hver gang flere elever siger det
samme nummer samtidig og taellingen starter forfra.
o Taltil 20.
o Tilfgj en regler fx:
o Narenelev har sagt et nummer, ma sidemanden ikke sige det naste - eller starter
o Nar en dreng har sagt et nummer, skal en pige sige det naste og omvendt.

"Hvem er- hvem har - SCHYYY...”

e Togrupper

o Rangér jeres gruppe hurtigere end den anden gruppe

o Eksempelvis ud fra skostarrelse/hajde/antal saskende/ ...
o  SCHYYYY - der md ikke siges en lyd - non-verbal avelse!

Variation

Find sammen i grupper af "ens” klassekammerater:
o Lav grupper efter skostarrelse
o Lav grupper efter farve pa bukser
o Lav grupper efter antal seskende
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Svuisj Spoing Bang

1. Stiljerien rundkreds, sa alle kan se hinanden.

2. lav et pendulsving med armene mod personen til hgjre for dig og sig "Svuisj". Personen til hajre
sender beskeden videre til den naste, som sender den videre, indtil den er kommet hele cirklen
rundt.

Send "Svuisj" rundt et par gange, indtil du er sikker p3, at alle har forstaet det.

3. Nuindfarer du naeste niveau, som er et "Spoing”. Et "Spoing” far "Svuis;" til at skifte retning.

Et "Spoing” laves ved, at du vender dig mod personen, der sender "Svuis;" til dig, skyder maven
frem og treekker armene tilbage, mens du hgijt siger "Spoing” (som en bold der bliver sendt
tilbage af en ketcher). "Svuisj" skifter nu retning.

4. Nar | har styr pa det, kan | indfare et "Bang". Med et bang kan man sende beskeden tvaers over
cirklen. Man kan ikke bruge et "Bang" pa personer ved siden af en selv, da man her skal bruge
"Svuisj" eller "Spoing”. Et "Bang” laves ved, at man sigter med en finger pa en person pa den
anden side af cirklen og siger "bang’. Et bang kan kun sendes, nar man modtager et "Svuisj" eller
"Spoing”.

Fortsat indtil | ikke gider mere, eller lad folk ga ud efterhanden, som de laver fejl.

Fif

Hvis | er rigtig skrappe, kan | have flere "Svuisjer” karende pa samme tid.

Indfar nye muligheder, f.eks. et "Zak", som betyder, at beskeden springer en person over.

Gor legen svaerere ved at indfare, at man kan bytte plads, med den man "Bang'er”.

Man kan ogsa dukke sig, nar man modtager et "Svuisj" eller "Spoing”, hvilket betyder at beskeden ryger
videre til personen pa den anden side af dig.

¥



Trivsel og Bevaegelse i SRolen FryaFonden v

(4

Y R
[ QQSAciale
=T -0

(

U

"Hvis du har - sa skal du”

Der skal bruges to bunker Rort, som eleverne selv har lavet forinden:
1. Den ene bunke er udvaejgelseskriteriet (fx " Alle dem med kort har”).
2. Denanden bunke er fandling (fx "Hopper pa stedet tre gange”).

Eleverne sidder pa deres stole.

En elev har ikke en stol og denne starter legen:
o Eleven traekRer et Rort fra hver bunke, som lases hgjt:
o Bunke 1) Alle dem med.... (fx Rort har, radt hér, korte armer)
o Bunke 2) Skal ... (fx klg dig selv pa ryggen, hoppe pa stedet tre gange) og bytte plads.
o Denderikke nar pa plads, trakker kort som den naste.
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1. Lavteams
Klassen opdeles i teams a 8-10 elever, som stiller sig i en cirkel skulder mod skulder.
Alle skal give hand til to forskellige personer, men det ma ikke vaere dem, der star ved siden af
dem.

2. Giv handtryk med hgjre hand
Alle rekker hgjre hand frem og finder én at give et handtryk. Det ma ikke vaere én af dem, der
star ved siden af dem!

3. Giv handtryk med venstre hand
Derefter finder alle en anden at give handtryk med venstre hand! Det md stadig ikke vaere én af
dem, der star ved siden af dem!

4. Bind knuden op!
Nu skal "knuden” bindes op uden at | giver slip pa hinandens hander! Hjaelp hinanden med at
kravle under eller over armene til | star i en cirkel igen!
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"Secret Handshake”

Det at alle elever siger hej il hinanden, kan gare, at flere faler sig set og anerkendt i Rlassen.
Denne brain break gar ud pa, at eleverne i par lzerer nogle sjove og seje mader at hilse pa hinanden.

Sat projektor eller smart board til og vis én af de fire videoklip. De er selvinstruerende, men med engelsk
tale.

Secret handshake 1: http://viewpure.com/Dv4-YouYn9Y?start=08&end=0
Secret handshake 2: http://viewpure.com/zHzJnRSGnTw?start=08end=0
Secret handshake 3: http://viewpure.com/BKNLYx7QbM4?start=0&end=0
Secret handshake 4 http://viewpure.com/NZCUoPu8ZhM?start=08end=0

Efterfalgende kan eleverne selv arbejde med at lave deres eget ‘secret handshake!

Kilde: Videoerne stammer fra den amerikanske organisation, GoNoodle (https://www.gonoodle.com/).
som har [avet en masse brain breaks og andre aktiviteter til en aktiv skoledag.

W

& DL



http://viewpure.com/Dv4-Y0uYn9Y?start=0&end=0
http://viewpure.com/zHzJnRSGnTw?start=0&end=0
http://viewpure.com/BKNLYx7QbM4?start=0&end=0
http://viewpure.com/NZCUoPu8ZhM?start=0&end=0
https://www.gonoodle.com/
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Send den rundt
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Versuon 1: HandtryRket

Stil jer i en rundkreds og tag hinanden i handerne. @velsen gar ud pa at sende et handtryk rundt
med urets retning.

En elev udpeges til at starte handtrykket og sige “stop”, nar handtrykket er ndet en omgang.
Tag tid pa, hvor lang tid det tager at sende handtrykket rundt fx 5 eller 10 gange. Skriv gerne
"Rlasserekorden” ned og prev at sla den naste gang.

Gentag gvelsen, men denne gang med lukkede gjne.

Variation

Udvid med regler som fx “hvis man trykker to gange, skifter handtrykket retning og sendes den
anden vej” eller "hvis man trykker tre gange, laver man et hop og raber "YES” inden man sender
handtrykket videre”.

Ga ud i mindre (men lige store) grupper, som skal dyste mod hinanden. Prev farst med dbne og
derefter med lukkede gjne.

Version 2: Hemmeligheden
Hvor gode er | til at fortaelle en hemmelighed? | denne gvelse skal | sende en hemmelighed rundt ved at
hviske den i sidemandens gre. Hvor meget af fortallingen @ndres eller gar tabt undervejs???

Stil jer i en rundRreds.

Laereren finder pd en lille historie, der repeterer indhold fra timen. Historien skrives ordret ned pa
et stykke papir. Fx "I denne time har vi lert om folkeviser. Folkeviser er historier, der er
mundtligt overleveret gennem hundreder af ar, inden de blev skrevet ned. Sig det videre.”

En person udpeges til at starte med at laese historien og derefter hviske den i sidemandens gre.
Den sidste person i rundkredsen, fortaeller historien hgjt, som han/hun har faet den fortalt og
der sammenlignes med den originale historie.

Variation

Lad eleverne skiftes til at finde pa en historie. Historien kan handle om noget, man har oplevet,
noget man netop har laert i timen eller noget helt tredje.

Del klassen i mindre grupper. Herved bliver overleveringen kortere/lettere, eller | Ran evt. gare
historierne langere.

Sat en bevaegelse pa fx spraellemand, som laves af alle pa naer den, der fortaller og lytter, indtil
historien er vandret hele vejen rundt.

¥
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"Body twist”

e (d sammen i hold a ca. 5-6 personer.

o Hvert hold far udleveret en bunke kort, hvorpa der er skrevet to kropsdele, fx fod - lar, hand -
nakke, navle - albue, kind - skulder osv. (se naste side).

o Holdene traekker et Rort ad gangen og kortet skal nu anbringes mellem de navnte kropsdele,
mellem to forskellige personer.

o Holdet far udleveret Rkort, sa leenge det lykkedes holdet at holde kortene mellem de navnte
kropsdele. | det gjeblik et Rort tabes stopper holdet.

Variation
e Lad eleverne selv finde pa sjove kombinationer af kropsdele, som de skriver pa en lap papir.
Genbrug dem fra gang til gang.
e \Variér starrelsen pa grupperne.

mfordringen )

o Giv hvert hold en eller flere opgaver, som de skal lase i fellesskab.

o Leereren er dommer og afger om holdene har last opgaverne.

e Enopgave kunne vaere: "Sta pa 5 fadder”. Dvs. at holdets deltagere kun ma rare jorden med
sammenlagt fem fedder og intet andet.

e Derefter laves der andre kombinationer, fx "Sta pa 4 fadder og 2 hander”, "Sta pa 5 fadder, 1
kna og 3 hander” osv.

o Opgaverne kan gradvis gares svaerere, men husk at tage hgjde for antal deltagere pa holdene.

- /

10
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Fod - lar Hand - nakke
Navle - albue Kind - shulder
Kna - hand Albue - lnd
Hoved - skulder Finger - fod
Kn@ - mave Hand - =g
Nese - finger Albue - kn

Hand - pande

Finger - mave

Lar - kna

Hand - kind

Albue - shulder

Lar - hoved

Fodsal - fodsal

Ryg - pande

11
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Gruppe-jonglering
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Deltagerne danner en cirkel mellem borde og stole.

Hver deltager far et tal fra 1 til det antal, der nu er i gruppen.

Fortlebende nummererede deltagere ber ikke sta nar hinanden, men pa tvaers af cirklen fra
hinanden.

Deltagerne skal nu Raste en bold (eller noget andet) fra person til person. Bolden starter hos
person nr. 1, som Raster videre til 2, som kastere videre til 3 osv. op til den sidste nummererede
person, som returnerer bolden tilbage til person nr. 1.

Som deltagerne vanner sig til mgnsteret med bolden, tilfajes en bold til, og en til osv.
Aktiviteten fortsaetter i en fastsat periode fx 3 min, indtil der ikke er flere bolde eller indtil der er
lige sa mange bolde i luften, som der er deltagere.

Variation

Prov at variere aktiviteten ved at lave grupper af forskellige starrelser. Jo mindre grupper, desto
svaerere, da hver deltager modtager og afleverer bolden hyppigere.

Prov at bringe forskellige Rasteredskaber i spil fx et penalhus, et stykke kridt, en papirbold.

Lav regler som fx “inden man Raster, skal man sige modtagerens navn hgjt” eller “nu ma ingen
sige noget” osv.

12
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Trillebold <

Denne brain break kraever en smule plads - fx et gangareal.

Deltagerne deles i to lige store hold og placerer sig i hver sin ende af en afgraenset bane - ved baglinjen.
Alle deltagere far udleveret 2-3 sma kastebolde (fx tennisbolde, arteposer, etc.).

| midten af banen placeres en starre bold. De to hold skal nu dyste mod hinanden om at trille den store
bold over til modstanderens baglinje ved at kaste med de sma bolde og ramme den store bold.

Husk at alle deltagerne kun ma Raste, nar de star bag deres baglinje.

Variation
o Del deltagergruppeni fire lige store hold og spil pa en firkantet bane.
o Lad deltagerne [gge en taktik far spillet starter - skal taktikken justeres undervejs. ©
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Form en figur <

Deltagerne deles i hold a 5-7 personer.

Laereren finder pa en figur som grupperne skal forme med deres kroppe - fx et hus, en bil, en elefant, en
vaskemaskine, etc.

| grupperne gaelder det nu for deltagerne om at samarbejde om at forme den bedste figur.

Saet evt. et kriterie om, at alle deltagere pa holdet skal indga i figuren far aktiviteten starter.

Variation

o Lad eleverne pa skift finde pa figurer, de skal forme.
o |kan ogsa forsege at inddrage nogle rekvisitter som skal vaere en del af figuren.

13
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Human Pacman

Marker et afgrenset omrade som legen skal foregd i - gangareal eller klasselokalet kan fint bruges.
Deltagerne finder sammen 2 og 2, og der udvaelges 1 par til at vaere fangeren/Pacman.
| parrene tager den ene deltager bind for gjnene (eller lukker gjnene) og stiller sig i det afgraensede
omrade.
Den anden deltager stiller sig med dbne gjne udenfor det afgransede omrade og skal nu guide sin
makker,
som har bind for gjnene, sa han/hun ikke bliver fanget. Vedkommende kan guide sin makker ved at sige:
ga til hajre, ga til venstre, ga frem, ga tilbage. Guiderne md ikke ga ind pa det omrdde, hvor dem med bind
for gjnene er!
Fangeren/Pacman har ogsa bind for gjnene, og det er hans makker som star udenfor det afgransede
omrade som skal guide ham/hende til at fange de ovrige deltagere.
Nar man bliver taget af fangeren/Pacman, bliver man ogsa til fanger/Pacman.
Husk at bytte plads i makkerparrene i neste runde ©
Variation:

o Hvis der er mange deltagere kan i ogsa valge flere fangere fra start.

o | kanogsa aftale at man skal ga ud af legen, nar man bliver fanget.

o Aftal at deltagerne ikke ma bruge signalerne hajre, venstre, frem, tilbage - men selv skal finde

pa deres egne signaler.

-
o
. Pacman .

14
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Se til hajre, der er en stodder Q

Deltagerne danner en cirkel med god afstand mellem hinanden.

Alle deltagere skal nu pa samme tid Rigge pa personen til hgjre for dem selv (gerne med et lille
haflighedsnik), og derefter pa den naeste, og naeste osv.

P3 et tidspunkt vil to deltagere fa gjenkontakt - de to deltagere bytter pladsi cirklen.

Fra den nye plads i cirklen starter deltagerne igen med at se il hgjre rundt i cirklen.

Tal evt. iRlassen om, hvordan det fales at fa ajenkontakt med hinanden.

. HUSK at alle deltagere skal Rigge
O rundt i cirklen pa samme tid.

-
. o

15
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Klassen deles op i grupper a 6-8 deltagere.

Grupperne danner en cirkel og holder hinanden i handerne.

Hver gruppe far udleveret en ballon.

For gruppen gelder det nu om at samarbejde om, at holde ballonen i luften uden at slippe hinandens
hander.

Variation:

Prov at @ndre pa gruppestarrelsen - bliver det svarere eller nemmere at holde bolden i luften?
Prov at seette flere balloner i spil - bliver det svaerere eller nemmere at holde bolden i luften?
Aftal, at man kun ma rare ballonen med bestemte kropsdele, fx hander og hovedet.

Aftal at hver anden deltager i cirklen lukker gjnene.

Variation med Hulla Hop ring:
o Skift ballonen ud med en Hulla Hop ring. Nu skal eleverne uden at slippe hinandens hander
samarbejde om at transportere en Hulla Hop ring rundt i cirklen.
o Prov ogsa med flere Hulla Hop ringe i cirklen pa samme tid.
e |kan ogsa lege Fang kaninen” med to forskelligfarvede Hulla Hop ringe. ©

16
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Fang fingeren

Formal: At prave at fange en anden persons finger pa den ene side, imens man pa samme tid forsager at
undga at ens egen finger bliver fanget af personen pa den anden side.

Sta i rundkreds i mindre grupper a 3-10 personer.

Hver person holder deres venstre arm ud til siden med handfladen fladt opad.

Nu tager de deres hgjre pegefinger og placerer direkte i handfladen pa personen til hgjre.

Nar instruktaren siger "NU”, skal man forsage at fange fingeren, der er placeret i ens handflade,
samtidig med at man skal undga, at ens egen pegefinger bliver fanget.

AN

Variation:
e (Gentag, hvor hgjre og venstre hand "bytter roller”.
o (entag, hvor man har krydsede arme.
o Std med ryggen til rundkredsen og vender handerne bagud.

17
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1-2-3

Eleverne finder sammen to og to.

De skiftes til at sige tallene 1-2-3 i en slgjfe.

Person A siger 1, person B siger 2, person A siger 3 og sa fremdeles.

Efter lidt tid skiftes 2 ud med en bevaegelse (fx et hop)

Efter lidt tid skiftes 3 ud med en bevaegelse (fx fri dans rundt om sig selv).

Det er vigtigt, at tallet ikke siges sammen med bevaegelsen. Saledes er der kun lyd pa 1 til sidst.

Variation:
o Lad eleverne valge hvilke bevaegelser, der skal laves fra gang til gang.
e ladeleverne ga sammen tre og tre. Teellingen gar med urets retning.
o Tal1-2-3-4-5 og s@t én bevaegelse pa ad gangen.

Styr pa fingrene

e (d sammen to og to.

o Person 1 krydser armene og fletter fingrene

e Person 2 peger (uden at rare) pa en finger, som person 1 derefter skal bevage.
e Prov5-10 gange og byt derefter roller.

18
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Oreflip-naesetip
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Sta op

Hajre hand tager fat om venstre areflip

Venstre hands pegefinger s@ttes pa nasetippen

Skift side, sa venstre hand tager fat om hgjre areflip og hgjre hands pegefinger sattes pa
naesetippen

Forseg at age tempoet

19



Trivsel og Bevaegelse i SRolen FryeFonden %‘

(@

R
/I(oﬁr‘iination
A7

’ (
Guns 'n Roses <

o Stiop

o Laven"pistol” med hgjre hands tommel- og pegefinger. De andre fingre er knyttet

o \Venstre hands tommel- og pegefinger griber om en usynlig rose. De andre fingre er strakt
o Skift side, sa venstre hand laver pistol og hgjre hand holder om rosen

o forspg at oge tempoet

20
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Quiz med din Rrop

Denne brain break Rombinerer fagligt indhold med bevaegelse. Har eleverne fx laest en tekst, eller skal de
testes i en tabel eller et nyligt emne i historie, kan 'Quiz med din krop’ vaere et godt valg.

Forbered selv eller Iad en gruppe elever forberede 20-30 spargsmal, som kun kan besvares med ja' eller
'nej’ eller 'sandt’ eller 'falsk’.

o Eleverne rejser sig op og stiller sig bag stolen

e (Giv eleverne en bevaegelse for 'ja (sandt)’ og en for 'nej (falsk)'. Fx:
o JA:Stil dig som et X
o NEJ: Hop sa hgijt du kan

Eksempler pa spargsmal:
o Matematik: 4x4 er 187; 6x4 er 247; 9x4 er 347 osv.
o Matematik: 5x5 giver et starre tal end 6x4?; 7x9 giver mindre end 8x8?
o Dansk: Pigeni historien har en red hatte pa?; pigens bedstemor bor i et hgjhus?; pigen bliver
forfulgt af en raev?
o Historie: Danmarks farst konge var Gorm den Gamle?; Christian d. 4 byggede runde tarn?;
Christian d. IX var konge under 2. Verdenskrig?

21



Trivsel og Bevaegelse i SRolen FryeFonden v

-
@,,a.nam

Tael til ABC

o | denne brain break kommer din hjerne og din Roncentration pa
arbejde for nu skal du sige én ting, mens du tegner noget andet i luften!

o Stil jer op bag stolen.

o Tegnalfabetet i luften, mens du taeller hgjt fra 1. Nar der siges "1” tegnes et "A”, derefter "2"
mens der tegnes et "B” osv.

o Start evt. med at taelle op til fx 14 og ndr du er blevet skrap til det, sa prav om du kan telle
igennem hele alfabetets 28 bogstaver.

Variation:
o Byt om sa alfabetet siges hajt, mens tallene skrives i luften.
o Prav hvor der talles ned fra 28.
o Tl pa et andet sprog.
o Sigen tabel i stedet for at telle.
e Tagtid p hvor hurtigt du kan kommehelt til 28-A og prov s3 at I3 din egen tid.
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Med stotte fra

Trivsel og Bevaegelse i SRolen FryaFonden

"Skift”

Denne brain break kraever Roncentration og fokus!

Version 1: Fellesskift

Stil jer i en rundRreds i grupper a 7-10.
Vaelg en "instrukter”, som skal stte forskellige bevaegelser i gang.
Instruktaren starter en rytmisk bevaegelse fx at klappe. Deltagerne kigger pa.
Instrukteren raber “skift” og begynder nu en ny bevaegelse fx at knipse. Alle deltagerne skal nu
lave den bevaegelse, som instruktaren lige far gjort, altsa klappe.
Instrukteren raber "skift” og begynder en ny bevaegelse fx klappe sig pa larene. Deltagerne
begynder at knipse, som instruktaren lige Aar gjort.
Fortsaet, men find selv pa flere bevaegelser. Fx: 2 Tips' )
o Klap (pa Iér, mave, fadder, hovedet osv.) )
o Hop (pd begge ben, pa ét ben, fra side til side, frem og
tilbage, twist osv.)
o Lavbenbgjninger, haje Rnlaft osv.

Tempoet kan gges og senkes.
De samme bevaegelser bar ikke
bruges af instrukteren mere

end én gang.

- J

Version 2: Soloskift

Denne version er lidt svaerere, da bevaegelserne flytter sig rundt i cirklen som en balge, s3
deltagerne ved hvert "skift” skal lave den bevaegelse, som deltageren til hajre for dem lige /ar
gort. Saledes er der kun én elev, der [aver den samme bevaegelse af gangen indtil alle deltagerne
laver hver sin bevagelse.

Instruktaren starter igen en rytmisk bevaegelse fx at klappe. Deltagerne Rigger pa.

Instrukteren raber “skift” og begynder nu en ny bevaegelse fx at knipse. Eleven til venstre for
instruktaren laver nu den bevaegelse, som instrukteren lige far gjort, altsa klappe.

Naeste gang instrukteren raber “skift” og starter en ny bevaegelse, gar "Rlappet” videre mod
venstre til den naeste deltager i cirklen, men deltageren ved siden af instrukteren nu begynder at
Rnipse osv.

Nar alle eleverne laver hver deres bevaegelse, kan | lade balgerne af bevaegelser Rare rundt i
cirklen flere gange.
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Med stotte fra

Trivsel og Bevaegelse i SRolen FryaFonden

Fang Raninen

Stil jer skulder mod skulder i en cirkel.

"Kaninen” - enlille bold, et viskelader eller lign. sendes den ene vej rundt i cirklen fra den ene elev til
den anden. Nar kaninen er kommet cirka halvvejs rundt i cirklen, sa sendes “jeegeren” - en starre
bold eller anden genstand rundt i cirklen, samme vej som kaninen.

Jaegeren kan skifte retning i sit forseg pa at fange kaninen, men kaninen kRan kun skifte retning, nar
jeegeren gor det.

Lykkedes det jaegeren at fange kaninen? ©
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Tabel-klap (

Denne brain break kombinerer fagligt indhold (matematik) med bevagelse.

Eleverne finder sammen to og to og stiller sig overfor hinanden.

Sammen sRkal de nu Rlappe en tabel - eksempelvis 3-tabellen.

Eleverne begynder sammen at talle fra tallet 1 og opefter, samtidig med at de klapper sig pa larene til
takten.

For hver gang eleverne nar til et tal i 3-tabellen skal de klappe hinanden i handerne.

Rytmen lyder saledes: Iar-Iar-hander-lar-Iar-hander-lar-lIar-hander ...

Variation:
o Prov at Rlappe forskellige tabeller.
o Fx4-tabellen: [3r-lar-lar-hander- [3r-1ar-ar-hander- 1ar-lar-lar-hander ...
o Nar eleverne har godt styr pa at klappe de forskellige tabeller, prev da at kombinere to tabeller.
o Fx 3-tabellen og 4-tabellen: Iar-Iar-hander-hander-lar-h@nder-lar-hander-hander-
|ar-1ar-haender ...
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MakRer-Rlap

Deltagerne finder sammen to og to og stiller sig overfor hinanden.
Tallene fra 1-6 har en bevaegelse. Se nedenfor.

1 ="Parret Rlapper hinanden med hgjre hand.

2 =Parret Rlapper hinanden med venstre hand.
3 =Parret Rlapper hinanden med begge hander.
4 =Parret Rlapper hinanden med hgjre fod.

5 =Parret Rlapper hinanden med venstre fod.

6 = Parret slar numserne mod hinanden.

Vaelg én elev (eller leerer) som er den der skal tlle. Vedkommende teller nu tallene hajt fra 1-6 og de
pvrige deltager folger ved at udfare de tilsvarende bevaegelser. Nar alle har godt styr pa bevaegelserne
fra 1-6 kan talleren bytte om pa raekkefalgen. Fx 1-3-2-6-1-4-5, osv. Nu skal deltagerne for alvor
koncentrere sig for at falge med ©

Husk at skifte taelleren undervejs.

Variation:
Find selv pa andre eller flere bevaegelser ©
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Balgen

Stil jer i Rlassen med god plads mellem hinanden. Forseg nu i takt med hinanden at bevaege overkroppen
som en balge - se nedenfor. Prav ogsa med musik ©
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Trivsel og Bevaegelse i SRolen FryaFonden o
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Teenk pa tre personer

Instruktion: Hver elev taenker pd tre andre elever i rummet og giver dem numrene 1-2-3 (de skal ikke
siges hgjt). Dernaest skal alle elever forsgge at lose falgende opgave hurtigst muligt:

1. Kravl gennem benene pa 1'eren

2. Tagensvingom med 2'eren

3. Givet high five med 3'eren
Hjelp hinanden - det er et krav, at man gar, hvad der bliver sagt, hvis enanden elev vil have én til at gare
noget. Nar alle har lgst deres opgaver, stopper tiden.

Variation:
o (or opgaven svaerere ved at udvide antallet af bevaegelser. Lad gerne eleverne komme med idéer
og Rer en runde til.
o Hvem kan lase deres tre opgaver hurtigst?

Pull-up udfordringen

1. 2mands pull-up

Sat jer overfor hinanden to og to og hiv hinanden op uden at rare jorden med handerne.
2. 4 mands pull-up
Saet jer pa gulvet i grupper af fire og hiv hinanden op uden at rare jorden med handerne.
3. Ekstra udfordringer
a. Hvor mange gange kan gruppen sta op og s&tte sig ned pa to minutter?
b. Hvor mange kan | vaere i gruppen og stadig komme op at sta pa samme tid?
¢. Hvor mange forskelljgemader kan | hive hinanden op pa? (fx holde i hand, armkrog, med
armene rundt om livet...?)
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Med stotte fra

TrygFonden

Trivsel og Bevaegelse i SRolen

Terning-gym

Materialer: 1 terning
SI3 med en terning fem gange og lav de avelserne, som gjnene viser. Fx hvis du slar 1-2-3-4-5 laver du:
10 spraellemand, 5 push ups op af vaggen, 10 sma cirkler med armene, massér din hovedbund med
fingerspidserne, laft skuldrene op til arene 5 gange.

2. kast 3. kast 4. kast 5. Rast
Saet haonderne Rar skiftevist v. Tagofat om
yderst pa stolen, , , baglarene og
Rnae med h. albue | Massér hele din v.
strak benene frem o strak ryggen
: ogh.kn@medv. | arm med h. hand
og s&nk dig ned albue. Gentag 5x mens du teeller
5X ' 8 til 10
Rar SklﬁeV:St v Drej rundt om dig Giv dig selv et
5 pushupsopaf | fod med h. hdnd og ) .
o selv 3 gange til stort knusi 10
vaggen h. fod med v. hand. )
hgjre sekunder
Gentag 5x
Kle".,] I on i Lav 10 sma cirkler | Massér hele din h. S
h. hand med din v. med armene S med v, hand du kan mens du
hand ' teeller til 10
o Massér din
Tra'd iz Twisthop 10 hovedbund med | Ryst hele din krop
skridt frem og lav :
. gange med armene | fingerspidserne mens du teeller
en benbgjning. . )
Gentag 10X ud til siden mens du teeller til 10
til 10
Rer skiftevist v.
Klem hardt omdin | skuldermedh. | Drejrundt omdig | Loft skulderne
v.hand med dinh. | hand og h. skulder | selv 3 gange til op til grene.
hand med v. hand. venstre Gentag 5x
Gentag 5
Saml handfladerne
Lav 10 dybe Lav 10 store b0\|/er h’oveod ?t (]:g f Tag 10 dybe
benbgjninger | cirkler med armene J1aNCer pa en 1o indandinger
i 5 sek. Skift fod
0g gentag

http://yourtherapysource.com/files/Roll Some Fun Freebie2.pdf
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Trivsel og Bevaegelse i SRolen FryeFonden o

Planke-leg

e Eleverne placerer sig parvis overfor hinanden i en planke pa hander og fadder (velsen lettes ved at
sette knaene i underlaget).

o Deskal nuforsage, om de kan klappe hinanden over handerne uden selv at blive ramt. Rammes
modstanderens hand, giver det 1 point.

o Nar én af deltagerne har faet 3 point, laver modstanderen 3 armbajninger.

o (entag et par gange.

Variation

o Makkeparrene laver 10 klap (den ene med hgjre hand, den anden med venstre).

o Nar de har lavet ti, laber de ned til endevaggen, klapper den og Iaber tilbage i planke.
o (entag et par gange.

, ‘\

SNUS
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Trivsel og Bevaegelse i SRolen FryeFonden o

Vaegtlefter og ballerina

Hvis vi skal ha' lidt gang i energien uden, at eleverne behaver lgbe langt vaek, Ran styrke- og
balanceavelser vaere en god idé.

o Inddel eleverne i grupper pa 3-4 personer
o P3 skift viser én elev en styrke- eller balancegvelse, som de andre i gruppen praver efterfalgende.
o Brug gerne klassens stole og borde - og brug gerne en makker som hjalper

Eksempler - styrkegvelser:

o (3 op og ned ad en stol 10 gange - skiftevis med hajre og venstre ben forst
e Lav 10 triceps-dips pa kanten af en stol

e (d trillebar (med en makker)

o lavplanke

e Lav rygavelser ud over en bordkant (med en makker)

o Hop over noget med samlede ben

e Loft din taske fra gulvet og i strakte arme 10 gange (Rorrekt lafteteknik)

Eksempler - balancegvelser:

e (d pa line pa en streg pa gulvet

o Hold balancen pa ét ben, mens | kaster et viskelaeder til hinanden
e Hold balancen pa ét ben og luk gjnene

o Ligpdalle fire og laft én arm og det diagonale ben samtidig

o lav ballerina-piruetter og hold balancen

e (d enrunde om bordet med en bog hvilende pa hovedet
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Trivsel og Bevaegelse i SRolen FryeFonden o

GO!

o Lereren stiller en opgave, fx: Nar jeg siger "Go!”, skal I:
o Rare tre forskellige vaegge
o Finde tre forskellige klassekammerater og give dem en high five.
o Kravle under bordet og give din sidemakker en high five.
o Naropgaven er udfart, setter eleverne sig hurtigt pa deres plads og er klar il naeste opgave.

Et godt fif:

Det kan vaere en fordel at arrangere Rommandoen efter strategien S-A-S-0: Specifik ordre, Action,
Samling og Opmarksomhed. Fx "Nar jeg siger go, skal | lave 10 sprallemand og kramme tre
klassekammerater, og s@tte jer pa jeres plads”. "Go” (specifik ordre). Eleverne laver aktiviteten (action)
og stter sig pa deres pladser (samling). Underviseren skal til sidst vaere Rlar til at gribe energien og
fange elevernes opmarksomhed pa den gode made (opmaerksomhed), sa fokus styres tilbage til
leringsaktiviteten.
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Trivsel og Bevaegelse i SRolen FryaFonden o

| denne brain break er der god mulighed for at fa pulsen og energien helt i vejret!

Kongens efterfalger

o Stil jer, sa | har plads til at bevaege arme og ben.

o Enelevudpeges til at starte en bevaegelse fx spraellemand, bokseslag, skihop osv., som alle udfarer
indtil han/hun siger navnet pa den naeste, der skal finde pa en bevagelse.
0BS! Det skal vaere bevaegelser, der kan udfares siddende pa sin stol eller staende bag ved stol og
bord.

o fortsat indtil alle har valgt en bevagelse.

Variation

e Indfor et krav til bevaegelserne fx at bade arme og ben skal vaere med, at de kun ma forega pa ét ben
eller at man skal lave gvelsen to og to.

Kilde: http://sundeunge.dk/powerpauser.html
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Trivsel og Bevaegelse i SRolen FryaFonden v

Ormen

| denne brain break Rommer jeres mavemuskler pa arbejde, nar | skal efterligne en orms bevaegelser.

o Stil jer op og serg for at der er god plads foran jer.

o Bgjjerned og st handerne i jorden. | ma gerne baje knaeene, hvis det er ngdvendigt.

o Lad handerne vandre fremad lidt ad gangen. Fedderne bliver, hvor de er. Spand godt op i maven, sa
ikRke Rommer til at svaje i ryggen.

o Nar | er ndet s langt ud, som | kan komme, sa hold handerne stille og lad fedderne vandre fremad
mod handerne lidt ad gangen. Prav at holde knaeene lige.

o (entag 5 gange.

[r =t
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Trivsel og Bevaegelse i SRolen FryaFonden o

Tre pa stribe / Kryds og bolle

For enden af et afgreenset omrade tegnes kryds og bolle - felter (3*3) - (brug evt. kridt til at tegne
cirkler med eller set kegler op).

Deltagerne deles i hold a 2 deltagere. To hold skal nu dyste mod hinanden pa ét kryds og bolle - felt. Hvert
hold far tre ens brikker - brug fx kegler, @rteposer, overtraekstrajer - til at placere pa feltet.

Den forste deltager fra hvert hold laber samtidig afsted med en brik og placerer den valgfrit pa
spillefeltet. Herefter laber vedkommende tilbage til start, klapper holdkammeraten i handen, hvorefter
denne lgber afsted med naeste brik. Derefter skiftes igen. Nar holdenes tre brikker er ude pd feltet og
ingen af holdene har faet tre brikker pa stribe, fortsatter spillet ved, at man laber ud og flytter én brik ad
gangen.

For deltagerne gaelder det om at placere brikkerne sa man har mulighed for at fa 3 pa stribe, eller kan
adelegge det for det andet hold.

Det hold som farst far tre brikker pa stribe vinder. ©
Variation
o Det er ogsa muligt at inddele holdene sd der er 3-5 deltagere pa hvert hold - sa skal hver
deltager ikke labe sa meget.

o Forspg ogsa at @ndre lgbeafstanden til spillefeltet. Man kan ogsa aftale at man skal gd, hinke,
hoppe - find selv pa flere.

NN
C) C) C) Spillefelt
@0 O

Startlinje

Hold 1 ‘ ‘ Hold 2
® @
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Trivsel og Bevaegelse i SRolen FryaFonden o
Deltagerne danner en cirkel med god afstand mellem hinanden.

Laereren eller en elev satter aktiviteten i gang ved at lave en bevaegelse (fx sprallemand, skihop, twist,
etc.) - og de pvrige deltager falger med.

Pludselig raber ‘igangsatteren’ FRYS! og alle deltagere stopper straks med bevaegelsen og star helt
stille.

'lgangsatteren’ gar nu rundt i cirklen og forsager at fa de andre deltagere til at grine eller miste balancen
ved at skaere grimasser. Hvem er bedst til at ‘fryse'? - 'Igangsatteren’ udpeger den deltager som
han/hun synes er bedst til at 'fryse’. Den valgte deltager satter en ny bevaegelse i gang i cirklen,
hvorefter han/hun raber 'FRYS! osv.

”FrYS!”

Variation
e Find pa andre kriterier for at udvaelge den naste ‘igangsatter - fx en deltager der ikke kan

holde fryse-positionen.

e Hvordan sarger | for, at alle kommer pa tur?

Vendespils-stafet

Afgraens et firkantet areal.

Laeg nogle stik i midten af firkanten og placer fire hold @ to personer i hver deres hjgrne med samme
afstand til midten.

Sat et ur pa tre minutter.

En deltager fra hvert hold laber nu ind til midten for at finde et stik. S3 snart vedkommende har fundet et
stik tager han/hun det i handen og leber ud og skifter med holdkammeraten.

Hvem far fundet flest stik ndr tiden er gaet?

Variation

o Denne brain break kan nemt @ndres til at have et fagligt indhold ved fx at bruge regnestykker
eller billeder og ord som stik.

36



Trivsel og Bevaegelse i SRolen FryaFonden o

/@élvare :
() A7 X

Taktil rygmassage

o Der kan sattes lidt afslappende instrumental musik pa fx http://viewpure.com/t61vi0 H-qw

o Eleverne finder sammen to og to. Ved ulige antal, kan tre elever sidde bag hinanden.

o Enelevsidder pa stolen og ligger evt. ind over bordet. Den anden elev giver rygmassage.

o fortal at det er meningen, at det skal fales rart for den, der modtager. Der md aldrig masseres direkte pa
rygsgjlen! Bed eleverne kommunikere undervejs - er det rart? for hardt/blidt? etc.

o Demonstrér de 5 bevaegelser og lad derefter eleverne bytte plads.

1. Glidestrag: Gives med flad hand fra side til side eller ned langs begge sider af rygsajlen.
Cirkelstrag: Den flade hand bevaeges i sma eller starre cirkler over hele ryggen.
Dupning: Fingerspidserne dupper let. Kan fx ogsa anvendes i hovedbunden.
"Gnubbemassage”: Med lukkede hander gnubbes, der pa hver side af rygsgjlen
Klap: man klapper med flad hand eller med handkanten let skiftevis med hgjre og venstre hand.
Slut af med glidestreg ned ad ryg, skuldre og arme og sig tak for massagen.

o &AW N

Variation
Lad en forteelling danne rammen om massagebevaegelserne fx nedenstaende. Eller lad eleverne digte selv!

~

/Massagehistorie: " Det nedfaldne blommeblad”

Det var efterar. Vinden susede i tratoppene, og treeerne stod og svajede fra side til side.

(Blide strog fra side til side med flad hand)

Efterhdnden var alle bladene blevet gule, brune, rade og orange, og snart efter faldt de ned pa jorden

let og bladt.(Let tryk med handroden pa hele ryggen)

Tilbage pa et stort blommetra sad der nu Run ét blad. Det var efterhanden blevet helt vissengult. Med
bladstilken holdt det stadigt fast i traet, selv om efterarsblasten gjorde alt for at fa det rystet lgs. (Lav
rystende/sitrende bevaegelser op ad ryggen - med flad hand)

Nu gik blasten over i storm. Pa jorden hvirvlede alle bladene rundt mellem hinanden.

(Med handroden masseres kraftigt over hele ryggen)

Langt om laenge matte det vissengule blommeblad give slip. Bladet blevet kastet hid og did af vinden -

Qc flgj rundt i alle retninger. (Blide strag med flad hand ned ad ryg, skuldre og arme) /

Kilde: © "Taktil rygmassage” Susanne Borch og Jarn Jargensen
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Trivsel og Bevaegelse i SRolen FryaFonden

StraeR din Rrop

Brug 5 min pa at strakke kroppen - fa lasnet spandinger og fornyet energi!

1.

1 2 - 3

Std med handerne ned langs siden og laeg hovedet til den ene side.

Hold straeRRet i ca. 15 sek. og skift side.

Saml handerne og straek armene over hovedet. Skub den hgjre op mod loftet. Hold straekket i ca. 15
sek. og skift side.

Baj dig fremover sa brystet hviler pa [3rene og lad handerne rare jorden. Slap af i hovedet. Hold i ca. 30
sek.

Saml handerne med albuerne ud til siderne. Drej overkroppen til den ene side. Hold straekket i ca. 15
sek. og skift side.

Sta med let spredte ben. St handfladerne mod lenden og skub kroppen let frem. Hold straekket i ca.
30 sek.

Flet fingrene bag larene og skub ryggen opad. Hold strakket i ca. 30 sek.

Flet fingrene bag ved ryggen og skub brystet frem. Hold straekket i ca. 30 sek.

UN
—~

(@)
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Der Ran sattes en afslappende instrumental musik fx:

http://viewpure.com/t61vi0 H-qw

Eleverne sidder pa deres stole med lukkede gjne. Med rolig stemme instrueres eleverne gennem hele
Rroppen:

1. Seetdig, sd du sidder behageligt pa stolen.

2. Bring opmaerksom til dit andedraet-traek vejret dybt ind gennem nasen og ud gennem munden.

3. Forestil dig nu, at du kan trakRke vejret ned gennem kroppen-forestil dig, hvordan luften rejser
ind gennem naesen, ned i brystet, helt ned i maven, ud gennem begge ben og helt ud til teeerne
pa begge ben.

4. Ret nu opmaerksomheden mod dine fodder. Maerk teerne og fodsalernes Rontakt til underlaget.
Hvordan feles fadderne - tunge, lette, Ralige, snurrende eller noget helt andet?

5. Lad opmarksomheden glide op gennem underbenene og til knaeene.

6. Lad opmaerksomheden brede sig op gennem larene og ballerne og maerk kontakten med stolen.

7. Hvis du ryger ud i tanker; tanker om denne gvelse, hvad du skal senere i dag eller hvad du skal
spise til frokost, sa forestil dig, at du l&gger tankerne pa en lille hvid sky og giver den et lille puf,
sd den svaever vaek.

8. Vend din opmaerksomhed til ryggen og lad den brede sig op langs ryggen. Giv slip pa spandinger
og mark din vejrtrakning ned i ryggen. Mark det nederste af ryggen, det midterste af ryggen,
op til skulderbladene.

9. Vend nu opmaerksomheden frem mod maven og brystet og maerk hvordan maven og brystet
haever og s&nker sig med hver vejrtrakning.

10. Lad din opmarksomhed sege op i skuldrene. Traek vejret ud til skuldrene og giv slip pa
spandinger.

11. Lad opmaerksomheden brede sig ud i overarmene, albuerne, underarmene og handerne, og trak
vejret helt ud i fingrene. Hvad maerker du? En prikkende fornemmelse, snurren, fugtighed el.
noget andet?

12. Ret nu opmaerksomheden mod halsen og nakken. Mark hovedet vaegts pa din hals og nakke.

13. Lad opmaerksomheden glide op i ansigtet, og taenk pa at give slip pa spandinger. Mark kaben,
tungen, Rinderne, gjenlagene, panden, hovedbunden.

14. Tag nu et par vejrtraeRninger, hvor du prever at maerke hele kroppen som en helhed. Forestil dig,
at du kantraeRkke vejret gennem hele Rroppen - ind gennem naesen, ned i brystet, helt ned i
maven, ud gennem begge ben og helt ud til teeerne pa begge ben.

15. Merk efter hvordan det fales i kroppen. Abn nu forsigtigt gjnene!
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Meditation

e (dind pa folgende link: http://viewpure.com/VHR6KeoZ 7Fw?start=08end=0
e St hkunlyd pa - ikke billede, da dette kan forstyrre unadigt.

o Meditationen varer 5 min og kan udfares bade liggende pa gulvet eller siddende pa en stol.

Teppebankeren

Denne brain break har til hensigt vaekke og "massere” hele kroppen ved at eleverne hver isr klapper liv’

i deres egen krop.

o Begynd med at trampe med fedderne i raskt tempo.
o Klap med begge hander sa hardt pa kroppen, som | kan holde ud.

@)

©)
©)
©)

©)

Start pa venstre fod

Klap op over underben og lar, venstre side af kroppen

Klap hen over maven og tilbage et par gange

Klap med hgjre hand ud over venstre arm, Rlap i handerne, Rlap tilbage over venstre arm
og skulder.

Klap med begge hander hen over brystet

Klap med venstre hand ud over hgjre arm, Rlap i handerne, klap med venstre hand
tilbage over hgjre arm og skulder.

Klap med begge hander omme pa ryggen, ned over balderne og ned over hgjre ben for at
ende ved foden igen.

e Tramp rytmisk i takt med fedderne, farst hardt og sa mere og mere sagte i faelles tempo for til
sidst at satte jer stille ned pa stolen.

Du kan se en instruktion her: http://viewpure.com/KU4FRO3upoc
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StyrR din balance og Rropsbevidsthed

Gentag hver gvelse 5-10 gange.

Lette ovelser:
o Bevaeg dine gjne - se op og ned, fra side til side - mens hovedet holdesii ro.
o Drej hovedet fra side til side og derefter forover og bagover. Gentag med lukkede gjne.
o Fiksér gjnene pa et punkt. Drej derefter hovedet til hajre og venstre.
e Sid pd en stol. Bgj dig forover og ret dig op igen, som du samler noget op fra gulvet.

L~ |
1At R

PBvelser med stigende svarhedsgrad:
o Rejs dig fra siddende til staende uden brug af henderne og st dig igen. Gentag avelsen med

luRkede gjne.

o Rejs dig fra siddende til staende og drej rundt om dig selv, inden du satter dig ned. Gentag evelsen

med lukkede gjne.

o Rejs dig op og laft det ene ben. Prav at holde balancen i nogle sekunder. Gentag avelsen med det

andet ben. Og gentag sd avelsen med lukkede gjne.
h (flere gvelser pd naeste side)
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o St op og placer den ene fod foran den anden. Prav at holde det i nogle sekunder. Gentag gvelsen med
det andet ben. Og gentag sa evelsen med lukkede gjne.

o St pa begge ben. Bgj lidt ned i knae. Kom op pa taeer med let bajede kna. 53 straekker du knaene. Ga
ned pa flad fod igen. Gentag svelsen pa et ben eller med lukkede gjne.

' ¥

\—) — — —_—
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"Klasseyoga”

Fa lasnet op for spendinger i ryg og skuldre og fa ny energi til undervisningen med disse enkle yogaavelser!
Pvelserne kan laves bade siddende eller stdende. Brug 30-60 sek. pa hver gvelse.

Vejrtraekning: Tag farst et par dybe vejrtrakninger, hvor du suger luften ind gennem nasen og puster ud
gennem munden. Fortset gennem gvelserne.

Skub til loftet: Flet fingrene og vend handfladerne mod loftet. Forestil dig, at du skal skubbe loftet op med
dine handflader. Skub skiftevis den ene og den anden handflade op.

Skub til vaeggene: Strak armene ud til siden, sa din krop laver et T. Forestil dig, at du skal skubbe til
vaeggene med dine handflader. Skub skiftevis til den ene og den anden side.

Sidestraek: Sta med spredte ben, strak den ene arm op og hen over hovedet.

Skyd ryg: Sid eller std med let spredte ben, kryds armene og tag fat i knahaserne, rund ryggen op mod
loftet.

Rygtwist: Kryds armene og sat handerne pa skuldrene. Rotér farst til den ene side og gentag til den anden
side.

| kan udvide eller variere gvelserne med fx strak for nakken eller ryggen. Eleverne kender med sikkerhed
ogsa forskellige straek for kroppen ©
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Meditation - fokus pa andedraettet

Start skoledagen med en kort meditation eller brug det, nar der er brug for at samle fokus og sanke energien
lidt.

o Seet jer behageligt pa en stol.
e Start videoen: http://viewpure.com/H E1nd8Uppg?start=0&end=0

o Varighed: 4:20 min

/Hvorfor arbejde med meditation og mindfulness i skolen? \

Meditation og mindfulness giver gget koncentration og mindre mobning!

Flere forskningsprojekter, herunder et dansk projekt gennemfart at forskere pa Danmarks Pedagogiske
Universitet (DPU) viser, at mindfulness-gvelser i skoleklasser giver gode resultater. Typisk viser det sig,
at ndar andedraetspvelser, meditation og massage bliver en del af Klassens hverdag, bliver eleverne
roligere. De har ogsa lettere ved at Roncentrere sig og arbejde sammen med andre.

Arbejdet med mindfulness mindsker desuden mobning blandt eleverne, fordi de udvikler deres empatiske
evner i faellesskab. Det gor det lettere for barnene at handtere og lase konflikter og uoverensstemmelser.

Fd inspiration og laes mere:
e http://www.skoleborn.dk/maj 2014/mindfulness-i-klassen.html
e http://www.isabellohmann.dk/mindfulness.html

\ e http://www.filmkompagniet.dk/#/new-page-22 /
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Noter & idéer
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Noter & idéer
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