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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 afbraek i den stillesiddende undervisning. Derudover kan 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:

Kategorier

Sociale:

Brain breaks, der foregar i fallesskab og involverer i starre eller mindre grad social Rontakt mellem
eleverne. De kan have indbygget elementer, der far eleverne til at grine, samarbejde eller berare
hinanden. Denne Rontakt forbedrer det sociale klima i klassen og bidrager til, at alle elever faler sig som
en del of faellesskabet.

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

Puls:

Brain breaks med et hgijt aktivitetsniveau med hgj puls og intensitet saetter tryk pa alle systemer og kan
i nogle situationer hjalpe med at satte motivationen i vejret. Det kan bade vaere Ronditionskraevende
aktiviteter og styrkekraevende aktiviteter.

Velvaere:

Brain breaks, som fx massage, afspandings- og vejrtrakningsevelser, der kan gge elevernes
velbefindende. De lavintense staende gvelser far pulsen til at stige en smule Rortvarigt, men kan ogsa
bruges til at senke et for hgjt energiniveau. Mange barn oplever desuden problemer med nakke- og
skuldersmerter, og disse brain breaks kan bruges til at lasne op for spendinger.
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"Body twist”

(d sammeni hold a ca. 5-6 personer.

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

* Holdene trakRer et Rort af gangen og Rortet skal nu anbringes mellem de navnte Rropsdele,
mellem to forskellige personer.

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

Variation:
o Lad eleverne selv finde pa sjove Rombinationer af kropsdele, som de skriver pa en lap papir.
Genbrug dem fra gang til gang.
»  Variér starrelsen pa grupperne.

(Udfordringen N

e Giv hvert hold en eller flere opgaver, som de skal lgse i faellesskab.

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

* Enopgave Runne vaere: "Std pa 5 fadder”. Dvs. at holdets deltagere kun ma rare jorden med
sammenlagt fem fadder og intet andet.

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

 Opgaverne Ran gradvis gares svaerere, men husk at tage hgjde for antal deltagere pd

K holdene. /
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Fod - lar Hand - nakke

Navle - albue Kind - skulder
Kna - hand Albue - l=nd
Hoved - skulder Finger - fod
Kn@ - mave Hand - l=g
Nase - finger Albue - kna

Hand - pande

Finger - mave

Lar - kna

Hand - kind

Albue - shulder

Lar - hoved

Fodsal - fodsal

Ryg - pande
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Gruppe-jonglering

Deltagerne danner en cirkel mellem borde og stole.

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

Fortlgbende nummererede deltagere ber ikke sta naer hinanden, men pa tvaers af cirklen fra
hinanden.

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

Som deltagerne vaenner sig til mensteret med bolden, tilfgjes 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 s3 mange bolde i luften, som der er deltagere.

Variation

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

Prav at bringe forskellige kasteredskaber i spil fx et penalhus, et stykke Rridt, en papirbold.

Lav regler som fx "inden man Raster, skal man sige modtagerens navn hgjt” eller "nu m3 ingen
sige noget” osv.

Of
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Send den rundt

Versuon 1: Handtrykket

Stil jer i en rundRreds 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 prav at sla den naeste gang.

Gentag pvelsen, 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”.

G3 ud i mindre (men lige store) grupper, som skal dyste mod hinanden. Prev farst med abne og
derefter med lukkede gjne.

Version 2: Hemmeligheden
Hvor gode er | til at fortalle en hemmelighed? | denne avelse skal | sende en hemmelighed rundt ved at
hviske den i sidemandens gre. Hvor meget af forteellingen andres eller gar tabt undervejs???

Stil jer i en rundRreds.

Lareren finder pa 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 3r, 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 rundRredsen, 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 Rlassen i mindre grupper. Herved bliver overleveringen Rortere/lettere, eller | kan evt. gare
historierne lengere.

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

Of



Trivsel og Bevaegelse i Skolen e el

LR
(@r‘iinaﬁor;
Teel til ABC s

* | 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.

« Tegn alfabetet i luften, mens du teller hait 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 nar du er blevet skrap til det, sa prov om du kan talle
igennem hele alfabetets 28 bogstaver.

Variation:
« Byt om sd alfabetet siges hgjt, mens tallene skrives i luften.
*  Prov hvor der talles ned fra 28.
» Tl pa et andet sprog.
* Sigen tabel i stedet for at talle.
« Tagtid p3 hvor hurtigt du kan kommehelt til 28-A og prav s3 at sI3 din egen tid.
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"Shift”

Denne brain break kraver koncentration og fokus!

@G,
(I(:Br‘imatlon

Version 1: Fellesskift

Stil jer i en rundkreds i grupper a 7-10.
Velg en "instrukter”, som skal satte forskellige bevaegelser i gang.
Instruktaren starter en rytmisk bevaegelse fx at klappe. Deltagerne kigger pa.
Instruktaren raber "skift” og begynder nu en ny bevaegelse fx at knipse. Alle deltagerne skal nu
lave den bevaegelse, som instruktaren lige har gjort, altsa klappe.
Instrukteren raber "skift” og begynder en ny bevaegelse fx klappe sig pa larene. Deltagerne
begynder at Rnipse, som instruktaren lige har gjort.
Fortsat, men find selv pa flere bevaegelser. Fx: f Ti ps |
o Klap (pa Iar, mave, fadder, hovedet osv.)
o Hop (p3 begge ben, pa ét ben, fra side til side, frem og
tilbage, twist osv.)
O Lav benbajninger, hgje knzlaft osv.

Tempoet kan ages og sankes.
De samme bevaegelser bar ikke
bruges af instruktaren mere
end én gang.

(& /

Version 2: Soloskift

Denne version er lidt svaerere, da bevaegelserne flytter sig rundt i cirklen som en bglge, s3
deltagerne ved hvert "skift” skal lave den bevaegelse, som deltageren til hajre for dem lige far
gjort. Saledes er der Run én elev, der laver den samme bevaegelse af gangen indtil alle deltagerne
laver hver sin bevaegelse.

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

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

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

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

Of
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Fang kaninen

Stil jer skulder mod skulder i en cirkel.

"Kaninen" - en lille 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, s sendes “jegeren” - en starre
bold eller anden genstand rundt i cirklen, samme vej som Raninen.

Jaegeren Ran skifte retning i sit forseg pa at fange kaninen, men kaninen kan kun skifte retning, nar
jaegeren gar det.

Lykkedes det jeegeren at fange kaninen? ©
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Go!

« Laereren 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 sidemaRkker en high five.
«  Naropgaven er udfart, stter eleverne sig hurtigt pa deres plads og er Rlar til naeste opgave.

Et godt fif:

Det kan vaere en fordel at arrangere kommandoen efter strategien S-A-S-0: Specifik ordre, Action,
Samling og Opmaerksomhed. Fx “Nar jeg siger go, skal | lave 10 sprellemand og kramme tre
klassekammerater, og s@tte jer pa jeres plads”. "Go” (specifik ordre). Eleverne laver aktiviteten (action)
og setter sig pa deres pladser (samling). Underviseren skal til sidst vaere Klar til at gribe energien og
fange elevernes opmarksomhed pa den gode made (opmaerksomhed), sa fokus styres tilbage til
l®eringsaktiviteten.

10
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Ormen

| denne brain break kommer jeres mavemuskler pa arbejde, ndr | skal
efterligne en orms bevagelser.

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

* Bajjer ned og st haenderne i jorden. | ma gerne baje Rnaeene, hvis det er nadvendigt.

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

 Narlerndet s langt ud, som | kan komme, sa hold handerne stille og lad fedderne vandre fremad
mod handerne lidt ad gangen. Prav at holde Rnaeene lige.

* (entag 5 gange.

[r =t

11
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Kongens efterfolger

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

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

 Enelevudpeges til at starte en bevaegelse fx sprallemand, bokseslag, skihop osv., som alle udfarer
indtil han/hun siger navnet pa den naste, der skal finde pa en bevaegelse.
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 bevaegelse.

Variation
o Indfar 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

12
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Styrk din balance og kropsbevidsthed

Gentag hver avelse 5-10 gange.

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

Lok

Bvelser med stigende svarhedsgrad:
* Rejs dig fra siddende til staende uden brug af henderne og sat dig igen. Gentag svelsen med

lukkede gjne.

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

med lukkede gjne.

* Rejs dig op og laft det ene ben. Prav at holde balancen i nogle sekunder. Gentag gvelsen med det
andet ben. Og gentag sa avelsen med lukkede gjne.

}‘ }_‘ (flere pvelser pa naste side)

13
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St op og placer den ene fod foran den anden. Prav at holde det i nogle seRunder. Gentag avelsen med
det andet ben. Og gentag sa ovelsen med lukkede gjne.

»  Sta pa begge ben. Bgj lidt ned i knae. Kom op pa taeer med let bajede knz. S3 straekker du knaene. 63
ned pa flad fod igen. Gentag avelsen pa et ben eller med lukkede gjne.

: Y

N N N R

14
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Meditation - fokus pa andedraettet

Start skoledagen med en Rort meditation eller brug det, nar der er brug for at samle fokus og s&nke energien
lidt.

 Sat jer behageligt pa en stol.

o Start videoen: http://viewpure.com/H_E1nd8Uppg?start=0&end=0
e Varighed: 4:20 min

A

(Hvorfor arbejde med meditation og mindfulness

sholen?

Meditation og mindfulness giver aget koncentration og mindre mobning!

Flere forskningsprojekter, herunder et dansk projekt gennemfart at forskere pa Danmarks Padagogiske
Universitet (DPU) viser, at mindfulness-velser i skoleklasser giver gode resultater. Typisk viser det sig,
at ndr andedraetsevelser, meditation og massage bliver en del af Rlassens 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 fallesskab. 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-Rlassen.html /

15
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"Klasseyoga”

Fa lasnet op for spandinger i ryg og skuldre og fa ny energi til undervisningen med disse enkle yogagvelser!
@velserne kan laves bade siddende eller staende. Brug 30-60 sek. pa hver avelse.
Vejrtrakning: Tag forst et par dybe vejrtrakninger, hvor du suger luften ind gennem naesen og puster ud

gennem munden. Fortsat 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.

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

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

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

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

| kan udvide eller variere gvelserne med fx straR for nakken eller ryggen. Eleverne kender med sikkerhed
ogsa forskellige straek for kroppen ©

16
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