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Find ro med afslappende gvelser

Afslappende gvelser kan bruges som et redskab til at kunne sta imod udfordrende situationer. @velserne kan
udvikle elevernes indre ro, naerveer, empati og venlighed. Falg instrukserne nedenfor.

De fire ovelser

*  Grundgvelse 1: Meerk din krop

*  Grundgvelse 2: Meerk dine tanker
* Klap hinanden ud af balance

*  Massage til din sidemakker

Grundovelse 1: Maerk din krop

Ved denne avelse bliver eleverne afslappede og opmaerksomme ved at fokusere pa deres egen krop og
andedraet.

Forberedelse:
Eleverne seetter sig godt til rette pa deres stol med fadderne pa jorden og lukker gjnene. Ryggen er rank, og

haenderne placeres pa larene. Eleverne kan lukke gjnene, eller lade dem hvile pa et punkt. Der seettes afslap-
pende musik pa.

Leereren taler stille og roligt til eleverne og siger felgende:

* Traek vejret ind gennem naesen og pust ud gennem munden i et almindeligt tempo. Maerk, hvordan
kroppen slapper mere af.
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* Fokuser pa din vejrtreekning og leeg meerke til de sma pauser, der naturligt er mellem hver indanding
og udanding og omvendt. Registrer de sma pauser i mindst 30 sekunder.

* Beveeg dit fokus fra andedreettet til fadderne. Hvordan feles de? Er de kolde, varme, stikker de, snur-
rer de, sker der ingenting? Taenk svaret for dig selv.

* Beveeg dit fokus fra dine fedder til dine heender. Hvordan fales de? Er de kolde, varme, stikker de,
snurrer de, sker der ingenting? Teenk svaret for dig selv.

*  Beveeg fokus tilbage til din vejrtraekning. Leeg meerke til de sma pauser.
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8. klasse pa Bankagerskolen i Horsens laver gvelsen ‘Maerk din krop’
Nar musikken stopper:

Eleverne tager fem dybe indandinger og vender tilbage til klasselokalet.
Leereren sparger eleverne:

* Hvordan er det at veere i klassen lige nu?

* Hvordan har | det?

* Vill dele jeres falelse med resten af klassen?
* Dererintet forkert svar.

Grundgvelse 2: Maerk dine tanker

Ved denne gvelse bliver eleverne afslappede og opmaerksomme ved at fokusere pa deres egen krop, ande-
dreet og tanker.

Forberedelse:

Eleverne seetter sig godt til rette pa deres stol med fadderne pa jorden og lukker gjnene. Ryggen er rank, og
heaenderne placeres pa larene. Eleverne kan lukke gjnene, eller lade dem hvile pa et punkt. Der szettes afslap-
pende musik pa.
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Leereren taler stille og roligt til eleverne og siger falgende:

* Treek vejretind gennem naesen og pust ud gennem munden i et almindeligt tempo. Maerk, hvordan
kroppen slapper mere af.

* Fokuser pa din vejrtreekning og leeg meerke til de smé pauser, der naturligt er mellem hver indanding
og udanding og omvendt. Registrer de sma pauser i mindst 30 sekunder.

* Beveeg dit fokus fra andedreettet til dine tanker. Teenk over, hvor mange tanker der strammer gennem
dig.

*  Provatleegge meerke til de falelser, der opstar ved dine tanker. Ingen felelser er forkerte eller lige
gyldige.

* Bevaeg fokus tilbage til din vejrtraekning. Leeg meerke til de sma pauser igen.

8. klasse pa Bankagerskolen i Horsens laver gvelsen ‘Maerk dine tanker’

Nar musikken stopper:

Eleverne tager fem dybe indandinger og vender tilbage til klasselokalet.
Leereren sparger eleverne: Hvordan er det at vaere i klassen lige nu? Hvordan har | det? Vil | dele jeres felelse
med resten af klassen? Der er intet forkert svar.

Klap hinanden ud af balance

Ved denne gvelse far eleverne et skud energi, de forebygger konflikt og skaber relationer til hinanden.

Forberedelse:

Eleverne gar sammen to og to — gerne sa hgjden passer, og stiller sig over for hinanden med en armslaengde
imellem. Elevernes fadder placeres med en hoftebredde.

QOvelse:

Eleverne skal klappe hinanden ud af balance. Eleverne tager derfor haenderne op foran brystet og presser
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handfladerne mod deres modparts, sa der kan klappes. Herefter skal man klappe hinanden ud af balance.
Hver gang modparten ryger ud af balance, far man et point.

IPERERSITE -5 S Shem,
8. klasse pa Bankagerskolen i Horsens laver klappegvelsen
Nar en af eleverne har opnaet 5 point:

Leereren sparger eleverne:

e Hvordan var gvelsen?
e Hvordan har | det?

Massage til din sidemakker

Ved denne gvelse ger eleverne noget godt for hinanden og skaber en fysisk kontakt. De lzerer samtidig at
fokusere og meerke efter.

Forberedelse:

Seet noget behageligt musik pa. Den ene elev seetter sig pa en stol og fokuserer pa sit andedrzet. Den anden
elev placerer sig bag sin sidemakker og lader sine haender hvile pa vedkommendes skulder.

Leereren instruerer eleverne:

*  Massgrens haender flyttes rundt pa sidemakkerens ryg, skulder, nakke og arme.

* Masseren lader sine haender hvile pa sidemakkerens ryg i fem sekunder og flytter herefter til et nyt
punkt.

* Den siddende sidemakker laegger maerke til placeringen af massarens haender imens.
*  Massgren masserer herefter ned langs skuldre og ryg.
* Begge elever skal laegge maerke til deres vejrtraekning. Hvordan fales den?

*  Nar musikken stopper, leegger masseren sine haender pa sidemakkerens skuldre, og begge elever
tager fem ind- og udandinger og bytter plads.

*  Musikken startes igen, og @velsen gentages.
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8. klasse pa Bankagerskolen i Horsens masserer hinanden

Nar musikken stopper, og begge elever er blevet masseret:

Leereren sparger eleverne:

e Hvordan var gvelsen?
e Hvordan har | det?

* Erlglade, afslappede, rolige, treette? ViU Sl :’i.]:i:j’}. (5

* Intet svar er forkert.

Jon Schmidt med:

- Passages
- Good Day

Ludovico Einaudi med:

- | Giorni

- Nuvole Bianche

- Una Mattina

The Piano Guys med

- A Thousand Years

- Just The Way You Are
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