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B | AKTIVITETSKATALOG

Det er vigtigt at inddrage bevaegelse i
lebet af skoledagen, hvis man gnsker at
skabe den bedste hverdag for eleverne.

Ved en endnu sterre integration af
bevaegelse i elevernes hverdag, er der
rigtig gode muligheder for bade at
styrke deres trivsel, understette det
sociale feellesskab i klassen, have det
sjovt og fa god energi i klasserummet.
Derudover er en generel integration
af beveegelse ogsd med til at age
koncentrationsevnhen - og derved
elevernes generelle laeringsmuligheder.




Bevaegelse i skolen

| forbindelse med implementeringen af den nye folkeskolereform
skal alle elever beveege sig 45 minutter om dagen - men nar man
taler om 45 minutters beveegelse, bliver det ofte forstaet som en
enkeltstaende aktivitet i labet af skoledagen som f.eks. en lgbetur
hver dag pa 45 minutter. Det er ikke mit syn pa, hvordan vi bedst
inkorporerer 45 minutters beveegelse i labet af en skoledag - og jeg
tror heller ikke, det har veeret hensigten.

Jeg og Danske Skoleelever mener, at beveegelse skal integreres
i undervisningen for at styrke elevernes sundhed, feellesskab
Jeg mener ogsa helt
grundlaeggende, at disse 45 minutters bevasgelse er, og skal veere,

og det generelle koncentrationsniveau.

en helt essentiel del af elevernes skolegang. Eleverne skal vaere
med til at bestemmme hvordan og hvilken form for beveegelse, de
onsker at integrere i deres hverdag. Det er vigtigt, at eleverne er
inddraget og oplever, de har medbestemmelse.

Bevaegelse giver det storste udbytte, hvis den er spredt udover
hele dagen og fungerer som en naturlig del af undervisningen frem
for et separat element, hvorefter eleverne skal sidde stille resten
af skoledagen.

Jeg haber, | vil tage bevasgelsen til jer pa jeres skole, og at | vil
gere en indsats, som elever, for at dette bliver en realitet. Jeg vil
glaede mig til at se mere bevaegelse i skolen, da jeg er sikker pa, det
ger undervisningen meget bedre, samt ger det lettere for jer som
elever at bevare motivationen for vores alles skole.

De bedste hilsner
Formand for Danske Skoleelever
Mille Borgen Mikkelsen
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Hvordan kan vi bruge
dette katalog

Som elevrad eller som elev kan dette katalog
bruges som inspiration til evelser, man kan lave ved
forsamlinger. | kan bruge svelserne ved jeres egne
mader, til feellessamling pa skolen eller nede i jeres
egen klasse.

Derudover kan kataloget gives/lanes ud til leerere,
hvis man som elev gnsker, at der er en sterre
integration af bevaegelse i undervisningstimerne.
QDvelserne kan bruges i situationer, hvor man ensker
at skabe @get fokus, motivation eller koncentration,
nar ens hjerne traenger til en pause. Derudover kan
de bruges som et feellesskabende element, hvor en
gruppe/klasse kan samles om sjove avelser, som
skaber grin og samveer.

Har jeres elevrad
brug for hjeelp til at fa
mere bevaegelse ind i
skoledagen, sa kontakt
Elevtelefonen pa:
60 40 20 10




Konkrete handlinger

Hvis | i elevradet oplever, at der er et generelt gnske fra skolens elever om mere bevaegelse og aktivitet i lsbet af

skoledagen, er der forskellige initiativer, | kan igangsaette.

TAL MED
SKOLELEDEREN &
SKOLEBESTYRELSEN

Det er altid en god idé at tale med sin
skoleleder og/eller skolebestyrelsen,
hvis | oplever, at eleverne pa jeres
skole generelt har et enske om mere
beveegelse i deres hverdag.

Ikanbede omatfaetpunktpadagsordenen
til neeste skolebestyrelsesmede eller et
mede med skolelederen, hvor | taler
om, hvordan | kan arbejde videre med
dette. Her kan | foresla at afholde et

beveegelsesmade for alle lsererne.

BEVAGELSESMUYJDE
FOR LARERNE

| kan planleegge et bevaegelsesmede for
alle skolens lzerere, hvor | faciliterer nogle
af jeres yndlings evelser fra dette katalog.
Ved at italesastte behovet for et eget
fokus pa beveegelse gennem leg og leering
understreger | jeres egen pointe.

Leererne kan pa dette mede se jeres
passion for omradet, samt opleve hvordan
disse evelser skaber grin og glaede.

UDDAN BEVAGELSE-
SAMBASSADYJRER

Uddan én elev fra hver klasse som
bevaegelsesamabssader. | kan arrangere
en uddannelsesdag, hvor | sammen med
eleverne gennemgar de forskellige teamer
i dette katalog, og | sammentidig ever de
forskellige bevaegelser; lege og brainbreaks.
Bevaegelsesambassadarerne opgave bliver
sa, at hjeelpe lsererne med at facilitere
forskellige bevaegelsesaktiviteter i labet af
skoledagen.
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BEVAGELSE,
LEG OG LARING

Hvorfor skal det integreres i skoledagen?

moativation og intenst engagement. Sa nar aktiviteten
lykkes, kan den virke til at skeerpe elevernes koncentration
om et bestemt fagligt indhold.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Der er mange gode grunde til at integrere
beveegelsesaktiviteter og lege i labet af skoledagen.

Styrker den faglige undervisning

Leg og beveegelse kan fungere som et leerings-
understgttende  supplement i den  faglige
undervisning. Ved integration af forskellige lege
og beveegelsesaktiviteter i skoledagen kan man
bedre inkludere de elever, der leerer bedst gennem
praktiske erfaringer.

Styrker maotivationen og koncentrationen
God leg og fysisk aktivitet er kendetegnet ved hgj

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Styrke evnen til at handtere konflikter
En anden fordel ved at inddrage beveegelsesaktiviteter

og lege i undervisningen, er aktiviteternes potentiale i
forhold til at fremme elevers alsidige personlige udvikling.
Leg kan hjeelpe barn med at laere at handtere konflikter
og at opbygge sociale relationer

Styrker feellesskabet

Alene i kraft af at give eleverne gode oplevelser sammen,
kan aktiviteterne styrke klassefeellesskabet. Derudover
udfordrer det elevernes sociale kompetencer at skulle
lege inden for aftalte regler samt have respekt og fole
ansvar over for de andre. Man kan have et saerlig fokus
pa de sociale aspekter ved fx at veelge aktiviteter med
samarbejde og kropskontakt.
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IKON
FORKLARINGER

Gore
Aktiviteter med primeert fokus pa at beveege sig

Rore
Aktiviteter, der iseer kan styrke elevernes taktile
sans

Teenke
Aktiviteter, hvor eleverne skal bruge "de sma gra”

Brain breaks, der seerligt er gode, nar eleverne
har brug for et lille afbraek i undervisningen for at
fa fornyet energi til leeringsaktiviteterne.

Mellem-lange aktiviteter, der i vid udstreekning
giver mulighed for, at eleverne kan fa pulsen op,
hvilket kan booste bade leering og hukommelse.

Aktiviteter, hvor eleverne bade skal beveege sig,
men ogsa i hgj grad teenke sig om og vaere

opmeaerksomme pa hinanden.

© 000000000000 00000000000000000000000000000000
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INSPIRATION
TIL BEVAGELSE

Aktiviteter 5 minutter

1. Laererens "Go!” . @

Styreren stiller en opgave, eksempelvis: "Nar jeg
siger Go!, skal | rgre tre forskellige vaegge, seette
jer pa jeres plads igen og arbejde videre”.

Variation 1:

Opgaven kunne lyde: "Nar jeg siger Go!, skal I:”
Brain Breaks eller energizers er sma,

forholdsvis simple, udfordrende aktiviteter,
som kan laves for at stimulere hjernen til
mere optimal leering.

® Finde tre forskellige klassekammerater og give
dem en high five.

® Kravle under bordet og give jeres sidemakker en

) ) high five.
De Brain Breaks, der praesenteres i det

folgende, er taenkt til at vare ca. 5 minutter,
men for flere af dem geelder det, at de kan
udvides til at vare fx 10 minutter, hvis
eleverne synes, de er sjove og udfordrende.

® (Ga to gange rundt om jeres stal.




2. Fang fluen . @

Deltagerne gar sammen to og to og stiller sig over
for hinanden.

Den ene holder en genstand (f.eks. en blyant) i
strakt arm over sit hoved.

Den anden har armene ned langs siden.

Nar den ferste deltager slipper genstanden, skal
den anden forsgge at fange den, inden den nar
jorden. Armene skal haange ned langs siden, helt
indtil genstanden bliver sluppet

Q Materiale: Blyant el. lign

AKTIVITETSKATALOG | 15

3. Knips - blink . @

Bed deltagerne rejse sig og blinke med venstre gje
samtidig med, at de knipser med deres hgjre hand.
Bagefter blinker de med hgjre gje og knipser med
venstre hand. Nu geelder det om at skifte mellem
dette sa hurtigt, som de kan.

Variation 1:

| stedet for at blinke og knipse kan gvelsen laves,
hvor deltagerne skifter mellem farst at tage hgjre
hand op til venstre sre og samtidig rere nassen
med venstre hand - og derefter tage venstre hand
til hgjre gre og hejre hand pa neesen.

Variation 2:

Deltagerne former en pistol med deres hagjre
hands pegefinger og tommelfinger, og med venstre
hands pegefinger og tommelfinger former de en
cirkel, mens de tre sidste fingre peger op i luften.
Derefter geres det omvendt. Og saledes skifter de
sa hurtigt, som de kan.
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& 1A
iInspiration til bevaegelse

4. "Luftskrivning’ @0

9. Byt plads . @

Deltagerne skal med deres pegefinger skrive et
stort “A” i luften, mens de samtidig hajt siger tallet
“et”. Herefter skal de med pegefingeren skrive “B”
og samtidig sige tallet “to”. Sadan kan deltagerne
fortseette alfabetet igennem, eller sa langt de kan
na inden for en bestemt tidsramme.

Deltagerne skal sta bag deres stole, og styreren
neevner et karaktertreek, en egenskab eller
lignende - fx: “krellet har” eller "har sorte sko pa”.
De deltagere, der har dette, bytter plads.

Variation 1:
Pvelsen kan ogséa laves pa engelsk eller tysk.

Py

Variation 1:

Bvelsen kan varieres ved at bede deltagerne skrive
bogstaverne med den anden hand, end den de
normalt skriver med.

Variation 2:

Pvelsen kan geres endnu mere udfordrende ved
eksempelvis at teelle ned fra 28 eller at starte med
et andet tal end 1 - f.eks. 8, hvis det er i 8. klasse,
eller 26, hvis der er 26 elever i klassen.
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& 1A
iInspiration til bevaegelse

Deltagerne star i en rundkreds med hinanden i
haenderne. Alle har lukkede gjne pa neer én, der skal
vaere signalfgrer. Signalfereren sender et signal i form
af et klem i handen til venstre - nu skal signalet bevaege
sig hele vejen rundt i kredsen. Man kan gentage evelsen
3-4 gange og tage tid pa, hvor lang omlgbstiden er.
Herefter kan aktiviteten laves igen, hvor signalfereren
forteeller, at handtrykket nu ogsa kan komme fra hgjre
side og altsa skal sendes hgjre rundt. Hvad sker der
med omlgbstiden, nar deltagerne ikke pa forhand ved,
hvilken hand de bliver trykket i?

Deltagerne placerer sig skulder ved skulder i en rundkreds
med begge heender pa knaeene. Starteren sender en
lyd mod hgjre, “zuum”, mens vedkommende “kaster”
hovedet mod hgjre. (Man skal forestille sig, at der kommer
en hurtig racerbil kerende forbi, som man kigger efter),
dernaest skal deltageren til hgjre for gere det samme, og
sadan fortsaetter lyden hele vejen rundt i kredsen. Nar
den kommer tilbage til starteren, sastter alle sig ned. Efter
ferste gang skal det ga hurtigere og hurtigere.

Variation 1:
® Lyden kan kere bade mod hejre og mod venstre.

® Man kan sende lyden tilbage modsatte vej ved at simuk
ere, at man slar sidemanden i hovedet og siger “boing”.

® Man kan sende lyden over modsat i kredsen ved at
pege med begge haender (som pistoler) pa den, man vil
sende den til - og sige “bang!”.

® Man kan udvide zuum-yden ved at sige andre lyde og
ewvt. lave en beveegelse samtidigt. F.eks. hoppe op med
armene over hovedet og lande nede i knae, mens man
siger “hopla”.




| denne lille svelse gar alle deltagere rundt i
klasserummet, mens de stille siger “mix, mix, mix”,
indtil styreren siger “gruppe af ...5” — (eller et andet
tal). Deltagerne skal nu finde sammen i grupper pa
sterrelse med det givne antal. De deltagere, der
ikke nar i en gruppe, laver fem spraellemaend, inden
gvelsen kan gentages.

Deltagerne danser sa leenge musikken spiller, og
nar den stopper, skal de “fryse” og holde positionen,
indtil musikken spiller igen.

AKTIVITETSKATALOG | 19

Afhaengigt af den snskede sveerhedsgrad skal
eleverne i feellesskab holde 1, 2 eller 3 badebolde
i luften (brug evt. nedteellingsur). Bvelsen bliver
yderligere udfordrende, hvis deltagerne ikke ma
tale sammen imens. Der kan evt. aftales en feelles
ovelse, der skal laves, nar en bold rammer gulvet.

@ Materiale: Badebolde eller lign.
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INSPIRATION
TIL BEVAGELSE

Aktiviteter 10 minutter

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

11. Frugtsalat @ @

12. /g -> Buddha @

(sten, saks, papir]

| denne lille leg skal alle starte som et ag, hvilket
symboliseres ved, at man banker sig selv pa hovedet
(skallen). To og to finder man sammen og laver sten-
saks-papir. Vinderen bliver "opgraderet” til hene, der
"basker med vingerne” — taberen fortssetter som
&g. Kun ligesindede kan dyste. Honen skal finde
en anden hgne - og vinderen hér forvandles til en
dinosaur, der med armene laver et keempe gab. Nar
to dinosaurer mades bliver vinderen til Supermand
symboliseret ved en strakt arm med knyttet naeve.
Deltagerne sidder i en rundkreds pa nogle stole.
Farst far alle hvisket navnet pa et eller andet stykke
frugt. Hvis det f.eks. er eble, er man et eeble. Er
det paere, er man en peere.

Sidste stadie opnas, nar Supermand slar en anden
Supermand, og man derefter bliver Buddha, der
seetter sig i lotusstilling og kan sidde og vente pa, at
de andre nar dertil (dog ikke alle — med mindre der
er nogen, der har snydt].

v

Der er én, der skal sta inde i midten af kredsen og
naevne to frugter, f.eks.: “banan og aeble”. Sa skal
alle bananer og abler bytte plads, mens personen
inde i midten forsagger at saette sig pa en ledig stol.
Man kan ogsa sige "frugtsalat”, og sa skal alle rejse
sig op for at bytte.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000




13, Styrk din krop 68 @

eccccccccce eececcccccccccce

Brug mablerne i klassen eller redskaber pa
legepladsen. Inddel deltagerne i grupper pa 2-4
personer. P& skift viser én i gruppen en styrke- eller
balancesvelse, som de andre i gruppen prever
efterfalgende.

Eksempler: //

® Treene "mormor-arme” pa en stol

® Lav balancegang

® Lav krabbegangM
Lav "planke” r—w/&
v AN

® Hoppe over noget med samlede ben D

Sidde op ad noget med benene i 90 grader

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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14. Kludderforzelder €3 @

ecccccccce

En deltager udveelges til at veere Kludderforeelder og
gar vaek fra de andre deltagere. Disse skal nu danne
en rundkreds med hinanden i heenderne. Uden at
slippe handfatningen skal de ga over/under/rundt
om hinanden, s& der gar kludder i rundkredsen.
Nar kredsen er godt filtret sammen, kaldes der pa
Kludderforeelder. Det er nu Kluddermors opgave
at fa personerne filtret ud af hinanden, uden der
slippes med haenderne, sa rundkredsen til sidst
kommer til at se ud, som den gjorde fra start.

Variation: Omvendt kluddermor

Alle star i en cirkel med lukkede gjne og armene
strakt ud foran sig. Nar der bliver sagt "nu”, gar alle
ind mod midten. Her skal man (stadig med lukkede
gjne) forspge at tage hinanden i haenderne. Nar
styreren har sikret sig, at alle har fat i to haender,
abner deltagerne gjnene, og nu er opgaven, at de
skal samarbejde om at vikle sig ud.

(Nar kredsen bliver viklet ud, kan man godt ende
med flere rundkredse, hvoraf nogle kan heenge
sammen - og andre ikke).
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& 1A
iInspiration til bevaegelse

@0

16. Radiobiler

0@

Ferst introduceres kommandoerne, og det
gennemgas, hvilke bevaegelser de reprassenterer;
Nar der rabes, “kaptajnen kommer”, stiller
deltagerne sig bag stolen og ger honnar.

Rabes der "skure gulv”, gar man pa knee og laver
skurebeveegelser under stolen.

Rabes der "mast”, kravler man op péa stolen.

Rabes der “styrbord”, stiller man sig pa den hegjre
side af stolen; ved "bagbord” pa venstre.

Rabes der “agterud”, stiller man sig bag stolen, og
ved “staevnen” stiller man sig foran.

En deltager kan veelges til at give kommandoer.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Deftagerne star i en kreds parvis bag hinanden. Den
forreste er radiobil, og vedkormmende har lukkede gjne.
Den bagerste styrer bilen med abne gjne. Man styrer
ved at klappe “bilen” pa hgjre eller venstre skulder. En
morderbil udpeges ved hemmelig lodtraskning. Nar den
udvalgte bil steder ind i andre biler; der man og gar ud.

Gode rad:
Man kan med fordel optegne en rute med kridt udendars.

A\
\‘
A J
_ﬁ/
<
/
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@9

En udvalgt star med ryggen til de andre deltagere
i den ene ende af lokalet. Resten star pa en raskke
i den anden ende. Den udvalgte siger, “Red, gul,
gren — stop!” — mens de andre Igber frem. Ved
stop skal de sta helt stille, og den udvalgte vender
sig hurtigt. Hvis nogen bevaeger sig, skal de starte
forfra. Den, som nar frem til den udvalgte ferst,
skal veere naeste til at sige “red, gul, gren - stop!”

Det er kun den, der vender sig, der kan demme
nogle til at starte forfra - ellers har man hurtigt alt
for mange dommere.
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® JAY

iInspiration til bevaegelse

@0

Deltagerne inddeles i mindre grupper, som hver star
pa reekke. Kongen (forreste person) bestemmer en
beveegelse (f.eks.: lab, gang, sving, hop, en hand i
gulvet, som et bestemt dyr, som en danser, svgmmer
osv.) - de andre folger efter. Pa signal laber forreste
mand bagerst i reekken, og den naeste bliver konge
og bestemmer bevaegelse.

En person udveelges som “kold” — denne gar veek
fra de andre, og derefter veelges en person, som
er "varm”. Den deltager, der er "kold”, skal nu fange
resten af elevflokken. Nar man fanges af den kolde
person, fryser man i en selvvalgt stilling. Den person
der er udvalgt som "varm”, kan te de frosne elever
op ved en bergring. Nar den varme person fanges
af den kolde, fryser denne, hvorefter ingen kan te
op. Nar alle personer er frosne, veelges hhv. en ny
kold og varm person.

Veelg: Lab eller ga.

e




20. Ind pa raekken @

Gruppen/klassen skal stille sig i en reekke ud fra et
givent kriterium, f.eks hejde - uden at bruge verbal
kommunikation i opgavelssningen. Bvelsen kan
laves med gruppen/klassen som helhed, hvor der
kan tages tid - eller den kan laves med deltagerne
fordelt pa to eller tre hold, som dyster mod hinanden
om at fa dannet raskken farst.

Introduktion til opgaven, f.eks.: “Stil jer pa reekke
efter hgjde sa den laveste person star taettest ved
tavlen - og den laveste leengst veek. Det er ikke
tilladt at kommunikere med ord eller lyde under
selve opgavelgsningen. Nar holdet mener, at det
star rigtigt, skal alle reekke en arm i vejret. Nar
alle har en arm i vejret, er raskken “last”. Her kan
dommeren vurdere raskken og/eller bede eleverne
sperge foran, og bag ved sig, om de star rigtigt.

® Hejde @ Alfabetisk efter fornavn eller efternavn
® Fedselsdato @ Afstand fra skolen til sit hjem
® Antallet af bogstaver i hele ens navn osV.

00000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Deltagerne danner en cirkel (staende/siddende)
med front ind mod midten. En deltager veelges til
at banke bef og gar/lgber rundt om cirklen mens
vedkommende banker alle de andre pa ryggen.
Der siges “banke” ved hver person. Pa et selvvalgt
tidspunkt siges “bef” i stedet for “banke”. Den
person, der bliver kaldt “bef”, skal lebe modsat
vej rundt i cirklen, sa “bankeren” og “beffen” laber
om kap hele vejen rundt, og den der kommer farst
tilbage, ma blive staende/siddende. Den anden
bliver, eller fortsaetter, med at vaere banker.
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INSPIRATION
TIL BEVAGELSE

Aktiviteter 15 minutter

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

22. Kroppen @

som Iommeregner

e0cccc0ccc0000000000000 Xy
.

2L--

23. Skriv med kroppen

e00cc0000000000000000000000000 000 ece o

Bvelsen kan laves i par eller i mindre grupper.

Den ene deltager former/viser bogstaver, som
danner et ord, de(n) andre skal geette. Det er ikke
tilladt for den skrivende deltager og de(n) leesende
at tale sammen, mens gvelsen star pa.

Samarbejde og kropslighed kan udfordres ved, at
deltagerne skal ligge pa gulvet og danne bogstaver
parvis eller gruppevis.

Deftagerne inddeles i hold & fire til seks personer. Hver
gruppe skal have gulvareal pa min. 2 x 4 meter. Den
valgte dommer siger et regnestykke, eller skriver det pa
tavlen. Deltagerne skal gruppevis regne facit ud og vise
det pa gulvet ved at danne tal med deres egne kroppe.
Feks. kan leereren sige 2*5, og deltagerne skriver 10
ved, at to deltagere danner et ettal, og to andre deltagere
danner et nul. Hvis der er nok i gruppen, kan man sige, de
ogsa skal skrive ‘lig med-tegnet.

Bvelsen kan ogsa udvides ved at opstille forskellige
kriterier - f.eks. at alle i gruppen skal indga i bogstav-
formningen, at der skal vaere x antal kontaktpunkter
med gulvet, at én fra gruppen ikke ma rere gulvet
eller lignende.
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24. 1-2-3 1.

Eleverneertoogtosammenogstaroverforhinanden.
De skal 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 (bgj i
knee og klap pa laret). A siger 1, B bagjer i knee og
klapper pa laret, A siger 3 og sa fremdeles.

Sa skiftes 3 ud med en piruette (drej en omgang pa
stedet). A siger 1, B bgjer i knee og klapper pa laret,
A drejer en omgang pa stedet og sa fremdeles.

Det er vigtigt, at tallet ikke siges sammen med
beveegelsen. Saledes at der kun er lyd pa 1 til sidst.
Beveegelserne kan veere vidt forskellige og variere
fra gang til gang, man laver denne ovelse. F.eks.
lille hop, to nik, knus dig selv, balg gennem armene,
ned og regre gulvet. F& gerne eleverne til at veere
med til at finde pa flere.

Variation: Med de eeldre elever kan gruppestarrelsen
udvides til 4,5 eller 6
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29. Kan du li'din nabo?

Legen starter med, at man seetter sig i en
rundkreds pa hver sin stol. En person skal ga ind i
midten, og vedkommendes stol fiernes fra kredsen.

Nu skal personen i midten sparge én i rundkredsen:
“Kan du lide din nabo?”. Hvis den adspurgte
person svarer: “nej’, skal den, der sidder til hagjre,
og den der sidder til venstre for den spurgte person
skynde sig at bytte plads, mens personen i midten
prover at fa en af pladserne.

Hvis den person der bliver spurgt, svarer: “ja” til
spergsmalet “Kan du lide din nabo?”, skal han
sige en ting, han ikke kan lide - f.eks.: “Kan du lide
din nabo?” - “Ja; men jeg kan ikke lide dem med
grenne trgjer” - sa skal alle med grenne trgjer bytte
plads, mens den i midten forsgger at fa en stol.
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En deltager skal i hver runde vaere styrer og er
sa ikke direkte med i legen, men vedkommende
observerer fra sidelinjen, at alt gar rigtigt til.

26. Morder
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Alle deltagere stiller sig i en teet rundkreds med
lukkede gjne, den ene hand rakt ind mod midten og
med tommelfingeren i vejret. Styreren har som den
eneste abne gjne.

Styreren bgjer nu en eller flere tommelfingre ned,
og de elever der har faet sin tommelfinger bgjet, er
nu mordere. Pa rabet "Morderen er les”, abner
alle ginene. Nu gar deltagerne rundt, (ikke lgber) og
kigger pa hinanden. Morderen/morderne draeber
ved at fa gjenkontakt og blinke til et offer”. Den
"dreebte” venter et lille stykke tid, (ca. 5 sekunder
- dedsprocessen trakker ud) og der under
dramatiske omsteendigheder efter fri fantasi. Hvis
den deende rammer nogen i faldet, der denne eller
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disse ogsa (det geelder ogsa
morderen, hvis denne skulle
vaere sa uheldig at blive rart).

Hvis en deltager har set, hvem der kastede
"dadsblikket”, reekker vedkommende fingeren i
vejret og raber: "Jeg anklager” - Men fordi vi lever
i et demokratisk retssamfund, kan vi ferst bruge
anklagen til noget, i dét gjeblik en anden deltager
siger: "Jeg stoatter”.

Nar der bade er en anklager og en statter, stopper
alle op. Pa kammando fra lederen lyder rabet *1,2,3
ded over morderen”! Pa ”"3” skal anklageren og
stgtteren samtidig pege pa den formodede morder.
Anklageren og statteren ma ikke have talt sammen
forinden. Hvis de peger pa den samme person, og
denne er morder, der morderen - ger de ikke, der
de selv.
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AFSPANDING

@nsker man at lave nogle af disse afspaendings- eller

massagegvelser, skal man tage hgjde for gruppens/klassens
sammensaetning.

Det kan veere graenseoverskridende for mange, nar evelser
indeholder bergring. Vurderer man, at det i en given gruppe/
klasse ikke vil veere en udfordring, skal man dog stadig gare
det klart, at man ikke er tvunget til at deltage. Alternativt kan
man lave en anden avelse, for de der ikke snsker at deltage.
Det kan ogsa veere, at alle deltager fra start - men at nogle

veelger at treekke sig undervejs.

Med bergring og massage leerer eleverne at give omsorg,
udvikle empati, bruge deres heender pa en blid og god made
og at skelne mellem god og darlig bergring.
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Vejrudsigt

Deltagerne er sammen to og to. Den

ene lagger sig p4 maven pa gulvet, /g'%'.
den anden seetter sig ved siden af. En

deltager skal veelges som opdigter af en vejrudsigt,

mens den siddende deltager felger instruktionerne:

Regnvejr
Regndraberne falder pa ryggen ved, at der prikkes
med fingerspidserne.

Solskin

Fingrene pa hver hand er samlet. Solen skinner ved,
at fingerspidserne saettes pa ryggen, og fingrene
spredes, indtil handfladerne rerer ved ryggen.

Bleesevejr
Heenderne “viftes” frem og tilbage pa ryggen i lette

strgg - med mindre der er storm.

Snevejr
Ryggen stryges med flade haender - oppefra og ned.

Efter 1%2-2 min bytter deltagerne.
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Bilvasken

Deltagerne deles i 2 hold. Det ene
hold er biler, der skal kere gennem en
vasketunnel. Det andet hold star over
for hinanden i 2 raekker, og de skal nu
fungere som vasketunnel.

Vandet - fingerspidserne rerer let ved
"bilerne” for at agere vandstraler

Seaeben - handfladerne masserer saben ind

Bersterne - fingrene glider i hurtigt tempo ned
over skuldrene

Spuling - lange strag med handfladerne
Terring - pust, som terrer bilen

Polering - blade glidende beveegelser med
handfladerne

Efter vasketuren bytter holdene.
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r;/gmassage

Arbejdsgangen ved
massage i klassen
- trin for trin

1. Som styrer skal du pa forhand gere dig det klart,
hvilke bevaegelser deltagerne skal udfare i massage-
forlgbet. Det anbefales, at der altid begyndes med
lange streg med handfladen, og at der afsluttes pa
samme made med at "glatte ud”. Antalsmaessigt vil
8-10 typer af massagebeveegelser veere passende
til en massage af ca. 5 minutters varighed.

2. Det er meget vigtigt, at de deltagende udfarer
massagebeveegelserne pa hver side af rygsgjlen,

saledes at rygsgjlen aldrig bergres.

3. Der kan med fordel bruges velegnet musik til at
understgtte afslapning og koncentration.

4. Deltagerne arbejder sammen to og to, og farste
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gang kan det veere en god idé, at parrene dannes
ud fra bedste-ven-princippet.

5. Er der et ulige antal deltagere, kan tre sidde bag
hinanden.

6. Den deltager der skal modtage massage, skal
sidde/ligge s& behageligt som muligt. F.eks. kan
vekommende laene kroppen ind over bordet og
leegge hovedet pa noget bladt. Det er vigtigt, at der
er sa meget ryg fri som overhovedet muligt.

7. Der skal arbejdes langsomt og roligt, sa alle kan
folge med.

8. Der skal veere helt ro i rummet, inden massagen
begynder.

9. Massgren star bag den deltager, der skal
masseres, 0g lesegger heenderne pa deltagerens
skuldre. Alle puster ud og tager en dyb indanding,
mens du ” teeller til 10”.




10. Herefter begynder du at fortaelle historien
samtidig med, at du viser massagebevasgelserne i
luften.

11. Det er vigtigt, at de lytter til hinanden, og retter
sig efter anvisningerne.

10. Nar massageforlebet er feerdigt, bytter
deltagerne plads, men inden det sker, kan det vaere
rigtig godt, at deltagerne giver hinanden handen
og for eksempel siger: "Tak for massagen”. De
deltagende bytter plads, og herefter gentages
massage-seancen som igen afsluttes med, at
deltagerne giver hinanden handen og siger tak.
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Forhold man skal veere szerligt opmeerksom pa
ved brug af massage i skolen

e Det er vigtigt at pointere over for deltagerne, at
rygmassage kun foregar pa ryggen.

¢ | forbindelse med barn fra bestemte kulturelle
og religisse hjem, kan det veere vigtigt at
orientere
foreeldre om massagen.

¢ Det er desuden vigtigt at veere opmaerksom pa
deltagere, der er taktil-sky, dvs. ikke bryder sig
om
bergring. De ma ikke tvinges til at veere med,
men kan i stedet sidde og lytte til fortaellingen
musikken og slappe af.






e,

TIL VIDERE
INSPIRATION

Hjemmesider
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www.saetigang.dk
www.saetskolenibevaegelse.dk
www.getmoving.dk
www.traenerguiden.dgi.dk
www.skolernesmotionsdag.dk

www. aktivrundti.dk
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