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Hvad er Brain- og Power Breaks?

Brain breaks, power breaks, energizers — kaert barn har mange navne. Alt sammen dakker over korte, ofte
fysisk aktive, pauser i undervisningen, som giver hjernen en pause og dermed far ny energi til det videre
arbejde. Forskning har vist at korte fysiske pauser fgr og efter boglig undervisning fremmer
leeringsparathed, koncentration og konsolidering af det laerte.

| det fglgende har vi delt disse pauseaktiviteter op i forskellige kategorier; 'Kognition’, 'Reaktionsgvelser’,
"Puls, styrke og motorik’, 'Kamplege’, ‘Rytmiske gvelser’ og 'Massagegvelser’. Denne inddeling skal bidrage
til at give et overblik over aktivitetsniveau og fokusomrade i de forskellige gvelser.

Felgende breaks er bl.a. beskrevet med inspiration fra ”Szet skolen i bevaegelse” og ”Aktiv rundt i
Danmark”.

For yderligere inspiration se fglgende hjemmesider:
www.saetskolenibevaegelse.dk

www.aktivrundti.dk

www.styrpaasundheden.dk

Ved spgrgsmal kontakt:
Kamilla Ahrensbach, Idraetskonsulent i Brgndby Kommune kabah@brondby.dk
Ronja Maria Hansen, Bevaegelseskonsulent i Brendby Kommune ronha@brondby.dk
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Kognition

e Find sammen to og to og sta overfor hinanden

e  Skift til at sige tallene 1-2-3

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

e Efter lidt tid skiftes 1 ud med en bevaegelse (klap)

e S3 skiftes 2 ud med et hop

e Til sidst skiftes 3 ud med en piruette (drej en omgang pa stedet)

e Det er vigtigt, at tallet ikke siges sammen med bevagelsen. Der er kun bevaegelser til sidst!

Bevagelsesdetektiven

Eleverne er sammen 2 og 2. Den ene person laver en bevagelse, mens den anden kigger godt efter.
Bevaegelsen gentages nu igen af den ene, denne gang med en lille &ndring.

Det geelder om for den anden at finde/opdage den lille &endring. Der geettes, indtil &ndringen er opdaget.
Bevaegelsen kan evt. vises igen. Skift roller.

Eksempel pG bevaegelse: fra stdende ned at sidde pa hug = op at sta igen 2>

streek armene over hovedet - vend handfladerne mod hinanden (aendring: vend handfladerne vak fra
hinanden).

Blind passager

e Den ”blinde” fgres rundt til ting i lokalet

e Den ”blinde” passager abner gjnene og siger tingens navn og husker det fgrste bogstav i ordet

e Den”blinde” passager fgres rundt til forskellige ting indtil forbogstaverne danner det ord, som
fereren har bestemt

e Den blinde passager gaetter ordet

Find 3 pladser og husk dem!
En god huske-leg.
Rekvisitter: Samme antal kegler som elever

Placer et antal kegler tilfeeldigt indenfor et afgreenset omrade. Eleverne star udenfor omradet.

Pa ’'NU’ skal eleverne ga hen til en kegle, som de skal huske pa er deres kegle nr. 1 (underviseren kan evt.
tage et billede af eleverne nar de star ved kegle 1). Det samme gentages nu med valg af kegle 2 og 3 (evt.
flere nar eleverne bliver bedre til aktiviteten).

Det gaelder nu for eleverne om, at kunne huske deres kegler og nar underviseren siger ‘ga til kegle 2’, 'ga til
kegle 1’ osv. Hvis der star to ved en kegle kan underviseren via billedet finde ud af hvem der star
rigtigt/forkert. Hvis man stiller sig forkert kan man enten udga eller eleven kan fa et straf point eller skulle
lave en "straf"-gvelse (fx 10 englehop).



Formel 1-kast

e Eleverne former en stor rundkreds, og inddeles i 1’ere og 2’ere, sa man laver to hold.

e To genstande (f.eks. bolde) gives til hhv. en 1’er og 2’er, som star over for hinanden i rundkredsen.
e De to genstande sendes nu rundt i samme retning i rundkredsen.

e l’eretil 1’ere og 2’ere til 2’ere.

Det hold, der fgrst far deres bold til at overhale den anden, vinder. Tabes bolden, skal den samles op af
personen, der tabte den. Ingen ma rgre modstanderens bold.

Ka’ du li’ din nabo

e Sid pa jeres pladser men ryk stolene ud fra bordet
e En elev har ikke nogen stol/plads
e Han eller hun gar hen til en anden elev og siger hgjt: ”Ka’ du li’ din nabo?”
e Eleven har nu to svarmuligheder:
1. ”Ja” — og sa skal personen bytte plads med sidemanden, fgr eleven uden stol nar at snuppe
naboens plads
2. ”"Nej, men jeg kan lide alle med kort har” — og sa skal alle med kort har rejse sig og skynde
sig at tage en anden tom plads. Eleven uden stol skal ogsa forsgge at snuppe en plads.
e Den elev, som ikke far en plads, ma rundt og spgrge pa ny

”

Kan vi det? (samarbejde uden lyd)
Klassen far en opgave pa tid og ma IKKE tale sammen imens opgaven Igses i feellesskab.

Eksempel:

> Stil jer pa raekke efter alder, fgdselsdagsmaneder, hgjde eller kgn.

> Placer jer i klassens hjgrner ud fra gjenfarve, harfarve eller farver pa tgjet.
> | skal kun rgre gulvet med 15 fgdder og 13 haender osv.

> Bestemte bevaegemgnstre; der ma kun danses eller kravles.

> Lytte til og fglge instrukser; “find jeres plads en af gangen, | skal lave et hop
ved jeres plads og ga ind fra venstre side”.

Kend din krop

Eleverne gar sammen 2 og 2. Parrene bevaeger sig rundt mellem hinanden.

Nar laereren siger to kropsdele - Fx "albue og ryg”.

Parrene stopper op, og det gelder nu om sa hurtigt som muligt at saette den enes albue mod den andens
ryg. Nar alle har Igst opgaven, bevaeger man sig rundt igen, og der kan naeste gang siges fx knae og lar,
pande og skulder osv.

Med de yngste elever kan det veere en god idé at starte med de samme kropsdele, dvs. ‘gre mod gre’ osv.

En anden variant af denne gvelse er Hansen til Jensen. Eleverne er sammen to og to og far de samme typer
kommandoer som ovenstaende. Nar leereren raber ‘Hansen til Jensen’ bytter man makker.



Kravlestafet

Eleverne deles i grupper af fx 4 personer. Hver elev far et tal fra 1 til 4. Alle elever gar rundt mellem
hinanden. P3 et tidspunkt raber laereren fx ”1”.

De elever, der har nr. 1, stiller sig i bredstdende, og resten af gruppen skynder sig hen til deres nr. 1 og
kravler gennem benene pa nr. 1 - men det skal vaere i kronologisk raekkefglge, sa fagrst nr. 2, sa 3 og til sidst
4. Nar alle er igennem, saetter gruppen sig ned hurtigt. Nar den sidste gruppe er feerdig, gar man rundt igen.
Nar en gruppe har vundet 2 gange, ma de bestemme, hvad de andre skal lave som ’straf’, fx 10
spreaellemaend.

Kropskultur

e Eleverne gar sammen to og to

e Den ene danner en figur med kroppen med flest mulige vinkler

e Den anden fgler pa figuren med lukkede @jne, taeller antal vinkler og prgver derefter at danne
samme figur

e Personen ma nu dbne gjnene og fa vist den rigtige figur

Luftskrivning

e Eleverne er sammen i par

e Leereren giver en kategori, f.eks. navne

e Elev 1 skriver et navn i luften, som elev 2 skal gaette

e Der byttes

e Leereren kan variere sveerhedsgrad og fx blot vaelge et bogstav

e Variér dette break ved at eleverne skriver pa ryggen af hinanden og skal maerke, hvad der bliver
skrevet

Rundt om-over-under
Eleverne stiller sig i en rundkreds.
De skal kigge godt pa hvem, de star ved siden af.

1. |fgrste runde skal de hver iseer kigge rundt i kredsen og teenke pa en af de andre i kredsen.
Nar lzerer giver signal, skal alle myldre ind midt i kredsen og Igbe en gang rundt om den, de
taenkte pa og tilbage pa deres plads.

2. Sakigger og taenker de pa to nye. De myldrer igen ind i kredsen og Igber fgrst rundt om den
f@rste, de teenkte pa og kravler mellem benene pa den anden, de taenkte pa og tilbage pa
deres plads.

3. Sakigger de pa tre forskellige og husker rekkefglgen. Eleverne myldrer igen ind i midten og
Igber rundt om den fgrste de taenkte pa, kravler mellem benene pa den anden de taenkte
pa, og hopper over (far vedkommende til at bukke sig ned) den tredje de taenkte pa og
tilbage pa deres plads.

Variation: Med de mindste elever er det maske nok at veelge 1. og 2.

Find selv pa andre ting man skal ggre, fx armkrog en gang rundt, snurre personen en gang rundt om sig
selv.

For at skabe ro efter denne gvelse, kan man bede eleverne ga til deres borde igen og lige notere i pa et
papir, hvilke navne de taenkte pa og evt. hvad de gjorde ved personen, under/over osv.

Hvis man laver dette break i engelsk, kan gvelsen for at fa ro igen veere, at eleverne saetter sig og fortalle
hinanden hvem de fx hoppede over, PA engelsk.



Saks med armene vandret/lodret

To og to sammen.

Den ene sakser vandret med armene mens den anden sakser lodret med armene sa man klapper i
haenderne pa skift.

Nu siger underviseren fx en raekke tal - og nar der bliver sagt et ulige tal bytter eleverne roller.

Man kan variere med at det fx er nar underviseren siger en vokal mv., at man bytter roller.

Det geelder selvfglgelig for eleverne om at hgre godt efter hvad underviseren siger sa man er klar pa
rolleskift.

Sten/saks/papir med tal

Eleverne gar sammen to og to.

Begge i makkerparret 'slar’ tre gange med knyttet hand — og pa tre viser de et antal finger som de selv
bestemmer.

Eleverne laegger antallet af viste fingre sammen (bade sin og makkerens) - den der fgrst far sagt antallet af
viste fingre far 1 point.

Aktiviteten kan sa udvides med at gange og bruge begge hander.

Man kan ogsa spille bedst ud af 3, hvorefter vinderen gar rundt og siger ’YES YES YES’ og taberen siger '@V
@V @V’, og man finder s& en ny makker der siger det samme som en selv.

Stole 1-2-3

e Alle stole skal ud og sta sa frit som muligt

e Alle elever gar rask rundt mellem stolene og ved et signal, skal de finde en stol at sidde pa. Denne
er fra nu af elevens stol nr. 1.

e Ny runde: Eleverne gar rundt igen mellem stolene og finde pa signal en ny stol. Denne er nu elevens
stol nr. 2.

e Dette gentages og denne gang er det elevens stol nr. 3.

e Sa andres signal og nar der siges enten 1, 2 eller 3, skal eleverne huske de tre stole og satte sig et
af stederne afhangig af signal

Vrgvlepenalhus
Leereren siger: 'Vis mig dit volapyk penalhus’ og naevner herefter flg. opgaver:

e Tag 3- 5 ting frem fra dit penalhus

e Giv hver ting et volapyknavn (fx hedder en blyant en sofapude).
Nu skiftes eleverne i par til at give hinanden en volapykting. Den ene siger fx. ‘vaer sa god, du ma gerne lane
min sofapude (blyant)’, den anden svarer ‘'Tak, sa ma du lane mit rivejern (lineal)’. Sadan bliver de ved indtil
de har byttet alle 3-5 ting.
Derefter skal parrene give tingene tilbage — én ad gangen. Den ene siger nu fx: ‘Tak for l1an af dit rivejern’ —
'Selv tak, her er din sofapude’.
@velsen kan bruges pa alle klassetrin. Hos de sma med kun 3 ting, og hos de st@rste ogsa pa fremmesprog.
@velsen er god til at saette koncentrationen i gang - og traene hukommelse.
Bland gerne eleverne i par med andre end blot sidemakkeren, sa de ogsa lige kommer op af deres stole. Lad
dem fx. sta over for hinanden ved bordene, mens de bytter.



Reaktionsgvelser (puls og kognition)

Fang avisen

Alle elever skal have en avisside, som krglles sammen til en bold.
Eleverne er nu sammen i par.

Elev 1 holder avisbolden ud i strakt arm.
Elev 2 holder star med armene ned langs siden.
Elev 1 slipper bolden og elev 2 skal fange den, inden den rammer gulvet.

Der byttes efter nogle forsgg og man kan efterhanden udfordre hinanden pa afstanden.

Fang fluen

Eleverne 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 fgrste elev slipper genstanden, skal den anden forsgge at fange den, inden den rammer
gulvet.

Armene skal haenge ned langs siden til genstanden er sluppet.

Handgranat

Leereren raber “handgranat”, og alle elever rejser sig op ved deres pladser.

En blgd bold (alternativt et halstgrklaede, en hue el.lign.) kastes rundt i klassen.

Det geelder om at fa bolden hurtigt videre til de andre, sa den ikke eksploderer i haenderne pa én.
Pa et tidspunkt raber laereren “eksplosion”, og sa skal alle na at kravle ind under bordene, inden
”handgranaten” rammer gulvet.

Der rabes” fri bane”, nar eleverne ma komme frem igen.

Kaptajnen kommer

Leereren introducerer kommandoerne og gennemgar, hvilke bevaegelse de repraesenterer.
Nar der rabes “kaptajnen kommer”, stiller man sig bag stolen og ggr honngr

Rabes ”skure gulv”, gar man ned pa knz og laver skurebevaegelser under stolen

Rabes “mast” kravler man op pa stolen

Rabes der "styrbord”, stiller man sig pa hgjre side af stolen

Rabes der "bagbord”, stiller man sig pa venstre side af stolen

Rabes der "agterud”, stiller man sig bag stolen

Og rabes der “steevnen”, stiller man sig foran stolen

Klap haender

Find sammen i par

Leereren siger 1, 2 eller 3.

1 =Klap med hgjre hand

2 = Klap med venstre hand
3 =Klap med begge haender



Knald avisen

Alle elever skal have en avisside, som krglles sammen til en bold.

Eleverne er nu sammen i par.

Elev 1 laegger avisbolden i sin dabne handflade.

Elev 2 holder sin hand 20 cm under og skal forsgge at sla bolden ud af handfladen pa elev 1, som samtidig
skal forsgge at na at lukke handen om bolden, fgr den flyver af sted.

Der byttes efter nogle forsgg og man kan evt. tzelle point.

Laererens "Go!”

Laereren stiller en opgave, f.eks.: Nar jeg siger "Go!”, skal I:
e Rogre tre forskellige vaegge
Finde tre forskellige klassekammerater og give dem en high five
Kravle under bordet og give sin sidemakker en high five
e Osv.

Nar opgaven er udfgrt, seetter eleverne sig hurtigt pa deres plads og er klar til naeste opgave.

Snik og Snak
Eleverne gar sammen i par.
Hvert par bliver derefter enige om hvem der er Snik, og hvem der er Snak.
Det er nu leererens opgave at give forskellige kommandoer, der bestemmer hvad Snik og Snak skal ggre.
For eksempel:
- Snik gar rundt om Snak
- Snak kravler over Snik
- Snik hopper op pa ryggen af Snak
- Snak snurrer Snik rundt 3 gange
- Snik kravler under snak

Legen kan bygges videre til en konkurrence, hvor alle parrene star i en cirkel og udfgrer kommandoerne. Pa
kommandoen: “Snak skal hjem i hulen” skal Snak sa Igbe rundt om hele cirklen, kravle imellem benene pa
Snik og r@re laereren der star i midten af cirklen hurtigst muligt. Det par der kommer fgrst vinder.
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Puls, styrke og motorik

Den flyvende ballon

Klassen gar sammen i grupper pa 3-4 personer, hver gruppe har en ballon. Alle i gruppen holder
sidemanden i handen. Ballonen skydes op i luften, og nu galder det om at holde den oppe, uden at den
rgrer gulvet. Der ma bruges hander, fadder, knae og hoved — gruppen ma bare ikke give slip pa hinanden.
Hvilken gruppe kan holde den i gang i leengst tid?

Folg mig

Klassen fordeles i grupper pa 4-5 personer. Alle grupper stiller sig pa raekke. Den forreste i reekken
bestemmer den fgrste made at bevaege sig pa, og de resterende i gruppen bevaeger sig pa samme made.
Ved signal rykkes der rundt, sa den forreste kommer bagerst og nr. 2 i raekken fgrer an. Nr. 2 i raeekken
bestemmer derudover, hvordan den forreste kommer bag i reekken ved fx: at kravle mellem benene pa alle,
zig-zagge igennem rakken, hoppe “buk” over de andre eller Igbe en omgang rundt om de andre pa vejen
retur. Alle i gruppen skal vaere forrest mindst en gang.

Der kan pa forhand laves aftaler omkring krav til bevaegelserne/bevaegemegnstre.

Brug gerne musik.

Grib den

Alle bevaeger sig rundt mellem hinanden. Man kan bevaege sig med gang, lgb, gadedrengelgb, baglaens,
krydslgb, kravle osv. Mens man bevaeger sig rundt kastes en sertepose, et tomt penalhus eller lignende op i
luften og skal gribes af en af eleverne. Hvis genstanden gribes, kastes den op igen, og en ny forsgger at gribe
den.

Hvis genstanden ikke gribes, skal alle elever lave en gvelse, som lzereren siger.

Fx lav 10 spraellemaend, 5 mavegvelser, drej rundt 3 gange osv.

Hula-hop rundkreds
Til denne gvelse skal bruges en hulahop—ring.

Klassen stiller sig i en rundkreds hand i hand. Hulahop-ringen placeres mellem 2 personer og skal nu
transporteres hele rundkredsen rundt, uden at kredsen brydes.

Hulahop-ringen ma ikke bergres med handerne.
Hvis kredsen brydes, skal man starte forfra.

Hvis man har flere hulahop-ringe og laver flere mindre kredse, kan man lave det som en konkurrence, hvor
det hold, der er fgrst feerdig, har vundet.

Kaningrer

Alle placerer sig 2 og 2 med front mod hinanden.

| takt med makkeren overfor rgres egen naese med venstre hand samt venstre gre med hgjre hand.

Lav et skift, sa hgjre hand nu er ved naesen og venstre hand rgrer hgjre gre.

Seet gradvist tempoet op og tilfgj “kaningrer” mellem skiftene. “Kaningrer”: Tag begge haender lidt over
hovedhgjde (som i et dobbelt vink), mens pege- og langefinger peger opad mod loftet (i et V-tegn). Forsgg
nu igen i takt. Der kan varieres med andre dyr (elefant, krokodille, Igve), og samtidig kan eleverne ga rundt
mellem hinanden, sa de mgder og laver gvelsen med forskellige.
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Klasseaerobic

Veaelg en person i klassen, som laver en bevagelse. 2. person gentager den fgrste bevaegelse og satter en ny
bevaegelse pa. 3. person gentager de fgrste to bevaegelser, tilfgjer en ny osv.

Hvis der glemmes en bevaegelse eller laves en forkert, holder man pause, indtil det bliver ens tur igen. De
gvrige i klassen ma gerne gve med - dog uden at hjelpe. Bevaegelserne tilpasses klassetrinnet saledes, at de
yngre klasser laver sma, enkle gvelser, mens de st@rre klasser laver svaerere bevaegelser.

Shake it up!

Ryst fgrst armene en ad gangen, sa:
e Benene, hoved, ryg, numse, osv.

Styrk din Krop

Brug mgblerne i klassen eller redskaber pa legepladsen. Inddel eleverne i grupper pa 2-4 personer. Pa skift
vises en styrke- eller balancegvelse, som de andre i gruppen prgver efterfglgende. Vaelg gvelser afhaengig af
klassetrin.

> Ga op og ned pa en stol, skiftevis med hgjre og venstre
> Traene "mormor-arme” pa en stol

> Lav balancegang

> Lav armgang

> Lav "planke”.

> Lav ryggvelser pa et bord

> Hoppe over noget med samlede ben

> Sidde op af noget med benene i 90 grader

Udfordringen

| grupper pa 3-4 personer udfordrer de gvrige gruppemedlemmer ved at spgrge:

"Hvem kan..?”:

> Gaibro?

> Na grerne med taen?

> Vrikke med grerne?

> Sta pa haender?

> Lave tricks med fingrene?

> Hoppe lengst, hgjest?

> Lave det mest skgre ansigt?

> Sta pa et ben i laengst tid?

> Holde en genstand i strakt arm?

> Lgfte det ene gjenbryn?

> G3 krabbegang mellem bordene?
> Balancere en blyant i handfladen?
> Jonglere med viskelzeder?

> Ga pa teeerne med en bog pa hovedet?

Eleverne kan selv finde pa mange flere, og maske kan laereren ogsa udfordre sine elever.
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Kamplege (reaktion, puls, styrke og motorik)

Balanceprgven

Find sammen i par og sta med samlede fgdder overfor hinanden med handeren op foran kroppen

Forspg at bringe hinanden ud af balance ved at ramme hinandens handflader. Der ma kun skubbes
og afviges, IKKE holdes

Hvis du taber, udbryder du hgjlydt "gv, gv, g¢v!” og finder en anden, der ogsa udbryder ”gv, gv, gv!”
Hvis du vinder udbryder du hgjlydt “yes, yes, yes!” og finder en anden, der ogsa udbryder "yes, yes,
yes!”

Klappe baglar

Kampleg to og to, hvor det gaelder om at klappe pG modstanderens bagldr.

De to, der kaemper, star overfor hinanden og holder godt fast i hinandens hgjre hand. Det gaelder om at
ramme den andens baglar med venstre hand og undga selv at blive ramt. Under kampen ma man sla lige sa
mange gange, man kan. Det er ikke tilladt at slippe handfatningen.

Den voksne styrer, hvor laenge der kaampes; 30-40 sekunder er passende tid for en kamp. Nar kampen er

slut, finder man en ny at keempe med.
NB! Papeg overfor bgrnene at de skal passe pa ikke at sla hovederne sammen.

Klask en hand (staende)

Find sammen i par og sta overfor hinanden med handfladerne samlet foran maven. Jeres
fingerspidser skal rgre ved hinanden

Aftal indbyrdes hvem der har klaske-ret fgrst

Den anden skal forsgge at afvige. Der afviges i lodret plan og der slas i vandret plan

Eleverne ma kun klaske en gang hver runde. Rammer man, giver det 1 point. Nar makkeren at
afvige giver det 1 point til ham/hende.

| arbejder med bedst af 5 forsgg

Klask en hand (pa alle 4)

Find sammen i par og stil jer overfor hinanden pa alle fire (gerne 'planken’)med fingerspidserne ud
for hinanden

Forsgg at klaske makkerens hand, fgr du selv bliver klasket

Hver runde skal max vare 30 sek.

| arbejder med bedst ud af 3 forsgg og kan sa tage en lille pustepause, f@r | bytter makker.
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Graenseleg
Styrkeleg hvor bgrnene skal traekke hinanden over en greense.

Midt pa legearealet laves en tydelig graense fx med en kridtstreg. Bgrnene deles i to hold, som star pa hver
side af graensen.

Legen gar ud pa at hive modstanderne over graeensen. Man ma kun traekke i hinanden, der ma ikke slas eller
sparkes. Sa snart man har begge fgdder over graensen, skifter man hold.

Det er tilladt at samarbejde, sa man er flere, der hiver fat i den samme person. Man ma ogsa gerne hive fat
i én fra sit eget hold, hvis denne er ved at blive hevet over greensen.

Rumpenissernes tvekamp

e Eleverne gar sammen to og to og star ryg mod ryg.
¢ Nu gelder det om at skubbe med rumpen, sa man far den anden til at tage et skridt frem. Bedst ud
af tre vinder.

Viskelader tik

e Alle elever skal tage et viskelaeder og laegge det oven pa hovedet

e Der leges alle mod alle, hvor det gaelder om at fa de andre til at tabe deres viskelaeder

¢ Man ma kun ga rundt, men ma gerne puffe lidt til hinanden, kilde hinanden eller skubbe til
hinandens viskeleeder mv.

e Nar man har tabt det, stiller man sig ud til siden, indtil alle har tabt deres viskelaeder
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Dans, sang og rytmik

Dans med videoklip

Pa YouTube.com kan | finde adskillige dansevideoer som eleverne kan danse til, hvis | skriver sggeordene
"just dance”. | kan bl.a. danse med Super Mario, hvis | skriver "just dance super mario” eller anvender
folgende link: https://www.youtube.com/watch?v=FRJ3Iclsl1w

Kan du gaette min sang?

Eleverne gar sammen i grupper pa 2-4 personetr.

Den fgrste fra gruppen nynner melodien pa en sang samtidig med, at der laves bevaegelser, der passer til
indholdet i teksten. De @vrige i gruppen skal nu geette sangen — der skal maske gives hjzelp.
Efterfglgende er det en ny person, ny bevaegelse og en ny sang.

Klappe i takt

Alle eleverne rejser sig op. Sta evt. i en rundkreds eller en halvcirkel. Hele klassen klapper sammen i takt til
tre. Prgv indtil det lykkes. Nar det det lykkedes szettes tallet op til fire, fem osv.

Klassen kan kun lykkes med at nd et givent antal, nar alle klapper helt i takt.

Leereren klapper med og er dommer.

Variation

Nar | bliver gode kan tallet der klappes kan ogsa formuleres som et spgrgsmal eller et regnestykke. F.eks.
kvadratroden af 25 plus 3, eller hvor mange point skal man have for at vinde en badmintonkamp, hvor
mange lys er der i en adventskrans, hvor mange afdelinger er der pa skolen etc.

Kan ogsa laves hvor man tramper i takt i gulvet eller klapper pa en bord- eller stolekant.
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Knoglesangen
En sjov sangleg med bevaegelse for hele kroppen.

Man bevaeger de kropsdele man synger om — farst den ene finger, hdnd osv., sG den anden finger, hdnd
osv., sd det ene ben og det andet ben, og til sidst hoved, hals, ryg og numse. | omkvaedene danser/bevaeger
man de alle de kropsdele man har vaeret igennem — dvs. i fgrste omkvaed er det kun den en finger, hdnd,
arm og skulder og i sidste omkvaed er det hele kroppen..

Se eksempel pa melodi (der findes forskellige) og udfarelse pa folgende link, eller sgg efter “Knoglesangen”
pd YouTube.com, (spol frem til 0:35): https://www.youtube.com/watch?v=ZMIruOD4HDQ

Fing’ren sidder fast pa handen
Handen sidder fast pa armen
Armen sidder fast pa skuld’ren
Og sadan sidder det hele fast

Omkveaed

De knogler, de knogler, de skgre knogler
De knogler, de knogler, de skgre knogler
De knogler, de knogler, de skgre knogler
Sadan sidder det hele fast.

Taen sidder fast pa foden
Foden sidder fast pa benet
Benet sidder fast pa hoften
Og sadan sidder det hele fast

Omkvaed
De knogler ......

Hovedet sidder fast pa halsen
Halsen sidder fast pa ryggen

Ryggen sidder fast pa numsen
Og sadan sidder det hele fast.

Omkveaed
De knogler .......
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Massagegvelser

Bilvask

Massageaktivitet i mindre grupper. Kraever tgrt og lunt underlag.

Bdrnene opdeles i mindre grupper med 5-7 bgrn i hver. | hver gruppe veaelges et barn, som er i bilen, der

skal vaskes. Bilen laegger sig pa maven, og de andre bgrn szetter sig pa knae rundt om, sa de kan vaske bade

ben og ryg. Den voksne styrer bilvasken med sin forteelling og beskrivelse af, hvordan bilen vaskes.

Fortzelling

Massagebevagelser

Der sprgjtes vand og saebe pad bilen.
Bilen skrubbes og skures.

Seeben skylles af.

Bilen tgrres.

Bilen poleres.

Sa er bilen vasket.

Blgde prikkebevaegelser med fingrene.
Cirkelbevaegelser med flad hand.
Blgde prikkebevaegelser med fingrene.
Gnid frem og tilbage med flad hand.
Blide str@gg med fingrene.

Nar bilvasken er faerdig startes forfra med en ny bil. Legen fortsaetter, til alle er blevet vasket. Start med at

lade bilvasken vare i et til to minutter pr. bil. Historien kan forteelles og udvikles pa mange mader.

Rosinbrgd

Massage, hvor eleven bliver lavet til et rosinbrgd. Kraever tgrt og lunt underlag.

Eleverne er sammen to og to. Den ene ligger pa maven, og den anden sidder ved siden af. Den voksne

forteeller historien om vejret og viser hvilke bevaegelser der skal laves pa ryggen af den, der ligger ned. Der

byttes efterfglgende.

Fortzelling

Massagebevagelser

Farst sldr vi aeg ud.

Sa skal der smgr og meelk i.
Derefter mel og rosiner.

Nu skal brgdet eeltes.

Og sa skal brgdet formes.

Nu er brgdet klar til at komme i ovnen.

Og sd seetter vi uret (og teeller evt. sammen til 10).

Er brgdet feerdigt?

Ja. Nu skal vi spise det. NAM-NAM!

’Sla 2eg ud’ pa ryggen (samlede fingre der spreder
sig ud i en glidende bevaegelse)

Strygebevaegelser med flad hand.

Trom med fingrene.

Massage over hele kroppen.

Tryk med faste tag pa hele kroppen — dejen samles.
Man lader som om man flytter personen lidt.
Drejer pa en fiktiv knap i luften.

"Traek’ personen ud af ovnen, og bank forsigtigt for

at maerke om det er feerdigt (lyder hult)
Leg, at | spiser ‘brgdet’ med haender og evt. mund.
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Vejrmassage
En historie om vejret der leder eleverne gennem massage af makker — kraever tgrt og lunt underlag, hvis
liggende, men kan ogsad laves siddende.

Eleverne er sammen to og to. Den ene ligger pa maven, og den anden sidder ved siden af. Den voksne
forteeller historien om vejret og viser hvilke bevaegelser der skal laves pa ryggen af den, der ligger ned. Der
byttes efterfglgende.

Det er en dejlig sommerdag, solen skinner og varmer hele kroppen
[lette tryk med handfladerne pa hele ryggen].

Der blaeser en blid vind
[lav strygende bevaegelser med fingrene frem og tilbage pa ryggen].

Pludselig begynder det at dryppe. Sma regndraber rammer jorden
[lav blgde prikkebevaegelser pa ryggen med fingrene]

Det regner mere og mere, regndrdberne er store, og himlen er blevet helt sort
[trom blgdt med handfladerne pa ryggen].

Det begynder at tordne. Store lyn kan ses pa himlen
[lav zigzag-bevaegelser med fingrene henover ryggen].

Tordenskyerne blaeser vaek — nu regner det kun en lille smule
[lav blgde prikkebevaegelser pa ryggen med fingrene].

En lille kat kommer frem fra sit skjul og lister hen over det vade graes
[lad to fingre ‘spadsere’ op langs rygsegjlen].

Solen er kommet frem igen, og dens strdler tgrrer graesset
[gnid blgdt med handfladerne pa hele ryggen].
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