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”Skift” ( __/f
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Denne brain break kraver koncentration og fokus!

Version 1: Fellesskift

Version 2: Soloskift

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.
Instrukteren raber "skift” og begynder nu en ny bevaegelse fx at knipse. Alle deltagerne skal nu lave
den bevaegelse, som instruktaren lige Aar gjort, altsa klappe.
Instrukteren raber “skift” og begynder en ny bevaegelse fx klappe sig pa larene. Deltagerne begynder at
knipse, som instruktaren lige har gjort.
Fortsaet, men find selv pa flere bevaegelser. Fx: f Tips! )
o Klap (pa lar, mave, fodder, hovedet osv.)
o Hop (pa begge ben, pa ét ben, fra side til side, frem og
tilbage, twist osv.)
o Lavbenbajninger, haje Rnzlaft osv.

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

&

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 f1ar gjort. Saledes er der
kun 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
instruktaeren laver nu den bevaegelse, som instruktaren lige har gjort, altsa klappe.

Naeste gang instruktaren raber “skift” og starter en ny bevaegelse, gar "klappet” 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.



