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Brain breaks eksempelsamling
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Introduktion

’Brain breaks’ er et af tiltagene i ‘Trivsel og Bevaegelse i Skolen’ og har fgrst og fremmest til formal at
give eleverne et afbreek 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

Socialt-fokus:

Nogle brain breaks foregar i faellesskab og involverer i stgrre eller mindre grad social kontakt mellem
eleverne. Ydermere kan de have indbygget elementer, der far eleverne til at grine, samarbejde eller
bergre hinanden. Denne kontakt forbedrer det sociale klima i klassen og bidrager til, at alle elever
faler sig som en del af feellesskabet.

Motorisk-fokus:

Andre brain breaks har til formal at styrke motorikken og derigennem forbedre hjernens ydeevne.
Bevaegelser, hvor man udfordrer koordinationen og arbejder med krydsbevaegelser, gavner centre i
hjernen, som er vigtige for den generelle indlaeringsevne.

Puls-fokus:

Et hgjt aktivitetsniveau med hgj puls og hgj intensitet saetter tryk pa alle systemer og kan i nogle
situationer hjelpe med at saette motivationen i vejret. Det kan bade vare konditionskraevende
aktiviteter og styrkekreevende aktiviteter.

Afspaendings-fokus:

Afspaendings- og vejrtraekningsgvelser kan gge elevernes velbefindende. De lavintense staende
gvelser far pulsen til at stige en smule kortvarigt, men kan ogsa bruges til at seenke et for hgjt
energiniveau. Mange bgrn oplever desuden problemer med nakke- og skuldersmerter, og brain

breaks kan ogsa bruges til at Igsne op for spaendinger.

Form

| projektperioden skal hver klasse i gennemsnit have to brain breaks pr. dag. Et brain break skal
vare ca. 5 minutter og indlaegges i de stillesiddende perioder. For hver af de fire kategorier har vi
givet eksempler, som passer til formalet. | er velkomne til at bruge andre brain breaks, der passer
ind, ligesom | er meget velkomne til at involvere eleverne i at foresla, bestemme og udvikle brain

breaks.




Socialt fokus
Svuisj Spoing Bang

Stil jer i en rundkreds, sa alle kan se hinanden.

Lav et pendulsving med armene mod personen til hgjre for dig og sig "Svuisj". Personen til hgjre
sender beskeden videre til den naeste, som sender den videre, indtil den er kommet hele cirklen
rundt.

Send "Svuisj" rundt et par gange, indtil du er sikker pg, at alle har forstaet det.

Nu indfgrer du nzeste niveau, som er et "Spoing". Et "Spoing" far "Svuisj" til at skifte retning. Et
"Spoing" laves ved, at du vender dig mod personen, der sender "Svuisj" til dig, skyder maven frem og
traekker armene tilbage, mens du hgjt siger "Spoing" (som en bold der bliver sendt tilbage af en
ketcher). "Svuisj" skifter nu retning.

Nar | har styr p5 det, kan | indfgre et "Bang". Med et bang kan man sende beskeden tvaers over
cirklen. Man kan ikke bruge et "Bang" p5 personer ved siden af én selv, da man her skal bruge
"Svuisj" eller "Spoing". Et "Bang" laves ved, at man sigter med en finger p5 en person p5 den anden
side af cirklen og siger "bang". Et bang kan kun sendes, nar man modtager et "Svuisj" eller "Spoing".

Fortseet indtil | ikke gider mere, eller lad folk g§ ud efterhanden, som de laver fejl.

Fif:

Hvis | er rigtig skrappe, kan | have flere "Svuisjer" kgrende p& samme tid.

Indfgr nye muligheder, f.eks. et "Zak", som betyder, at beskeden springer en person over.

Gor legen svaerere ved at indfgre, at man kan bytte plads, med den man "Bang er".

Man kan ogs& dukke sig, ndr man modtager et "Svuisj" eller "Spoing", hvilket betyder at beskeden

ryger videre til personen p§ den anden side af dig.

Fra http://www.ungemedpower.dk/

Socialt

fokus




”"Hvem er — hvem har - SCHYYY”
e To grupper
e Rangér jeres gruppe hurtigere end den anden gruppe
e Eksempelvis ud fra skost@rrelse/hgjde/antal sgskende/...

e  SCHYYYY — der ma ikke siges en lyd — non-verbal gvelse!

Variation:

Find sammen i grupper af "ens” klassekammerater:
e lav grupper efter skostgrrelse
e Lav grupper efter farve pa bukser

e lav grupper efter antal sgskende

"Hvis du har - sa skal du”
Der skal bruges to bunker kort, som eleverne selv har lavet forinden. Den ene bunke er
udvaelgelseskriteriet (fx ”Alle dem med kort har”) og den anden er handling (fx “Hopper pa stedet tre

gange”).
En elev har ikke en stol og denne starter legen:

e Eleven traekker et kort fra hver bunke, som laeses hgijt:
o Bunke 1) Alle dem med.... (fx, kort har, rgdt har, korte aarmer)
o Bunke 2) Skal .... (fx klg dig selv pa ryggen, hoppe pa stedet tre gange) og bytte plads
o Den der ikke nar pa plads, treekker kort som den nzaeste.

e Eleverne har selv lavet kort, som kan genbruges.



”Hvordan var din morgen”

@velsen egner sig bedst om morgenen kort tid efter eleverne er mgdt.

Alle bliver siddende.

Vend jer mod hinanden to og to og eventuelt tre sammen, for at fa det til at ga op.

Forteel om jeres morgen fra | stod op, til | er her nu. Hvordan vagnede du? Hvad spiste du? Hvordan
kom du herhen?

Pa denne uskyldige og ikke greenseoverskridende made far deltagerne en masse at vide om

personen ved siden af.

Fif:

Start eventuelt med at forteelle om din egen morgen. Pa den made far deltagerne noget at vide om
dig, og de far demonstreret, hvordan de kan fortaelle om deres egen morgen.

Passer det ikke rigtigt ind i programmet, at deltagerne forteeller om deres morgen, s& f3 dem
eventuelt til at forteelle om noget andet, f.eks. hvordan ser dit hus ud? Hvad har du i din

skrivebordsskuffe?



Motorisk fokus

Avis-krglle-kamp

Knald avisen
Alle elever skal have en avisside, som krglles sammen til en bold.
Eleverne finder sammen to og to.

Elev 1 laegger avisbolden i sin dbne handflade.

Elev 2 holder sin hand 20 cm under og skal forsgge at slad bolden ud af handfladen pa elev 1, som

samtidig skal forsgge at na at lukke handen om bolden, fgr den flyver afsted.

Der byttes efter nogle forsg@g, og man kan evt. telle point.

Denne gvelse er udarbejdet af Martin Gertz, Skanderborg Kommune

Fang avisen

Alle elever skal have en avisside, som krglles sammen til en bold.
Eleverne finder sammen to og to.

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.

Begge @velser er udarbejdet af Martin  Gertz, Skanderborg Kommune.

http://saetskolenibevaegelse.dk/



http://saetskolenibevaegelse.dk/

Fang fingeren

Formal: At prgve at fange en anden persons finger pa den ene side, imens man pa samme tid

forspger at undga at ens egen finger bliver fanget af personen pa den anden side.

1. Std i rundkreds i mindre grupper a 3-10 personer

2. Hver person holder deres venstre arm ud til siden med handfladen fladt opad.

3. Nu tager de deres hgjre pegefinger og placerer direkte i handfladen pa personen til hgjre.

4. Nar instruktgren siger "NU”, skal man forsgge at fange fingeren,

der er placeret i ens handflade, samtidig med at man skal undga, at ens egen pegefinger bliver
fanget.

5. Kan gentages, hvor hgjre og venstre hand ”bytter roller” eller hvor man har krydsede arme

http://www.ann-berit.dk/4.klasse/aktiviteter/Brainbreaks%20samlet.pdf

1-2-3

Eleverne finder sammen to og to.

De 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 (her: et hop)

Efter lidt tid skiftes 3 ud med en bevaegelse (her: fri dans rundt om sig selv).

Det er vigtigt, at tallet ikke siges sammen med bevaegelsen. Saledes er der kun lyd pa 1 til sidst.


http://www.ann-berit.dk/4.klasse/aktiviteter/Brainbreaks%20samlet.pdf

Roll some brain breaks

Visit www.YourTherapySource.com/rollsomefun for the complete download.

ROLL SOME BRAIN BRERAKS

Directions: Roll one die foreach of the columns. Perform the quick brain break that
matches the number you rolled on the die. For example, if you roll a 1-2-4-3-5 you
would perform the following brain breaks: 10 jumping jacks, 5 wall push ups, 10 Twists
at the waist, 10 jumps over a pencil on the floor and 10 wind mills.
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& Your Therapy Source Inc www. Youl TherapySounce com  wi'w. Growing Play com

http://yourtherapysource.com/files/Roll Some Fun Freebie2.pdf



http://yourtherapysource.com/files/Roll_Some_Fun_Freebie2.pdf

Puls fokus

Styrk din krop

STYRK DIN KROP

KLASSETRIN: ALLE

Brug meblerne 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 prever efterfelgende. Valg ovelser afhangig af klassetrin.

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

Lav balancegang.

Lav armgang.

Lav "planke”.

Lav rygovelser pa et bord.

Hoppe over noget med samlede ben.

Sidde op af noget med benene i 90 grader.

VY M NN NN NN

http://www.skoleidraet.dk/butik/saet-skolen-i-bevaegelse/c-23/c-143



http://www.skoleidraet.dk/butik/saet-skolen-i-bevaegelse/c-23/c-143

Just dance pa Youtube

Seet projektor eller Smartboard til og find en video fra Just Dance.

fAveragefisionDude | "‘)'

Press Esc to exit full screen mode.

http://www.youtube.com/results?search query=just+dance



http://www.youtube.com/results?search_query=just+dance

Go!

Laereren stiller en opgave, f.eks.: Nar jeg siger "Go!”, skal I:
e Rogre tre forskellige vaegge
e Finde tre forskellige klassekammerater og give dem en high five.
e Kravle under bordet og give din sidemakker en high five.
Nar opgaven er udfgrt, seetter eleverne sig hurtigt pa deres plads og er klar til naeste

opgave.

Fif: Det kan vaere en fordel at arrangere kommandoen efter strategien S-A-S-O. Specifik ordre,
action, samling og opmaerksomhed. Fx "Ndr jeg siger go, skal | lave 10 spraellemaend og kramme tre
klassekammerater, og saette jer pd jeres plads”. "Go” (specifik ordre). Eleverne laver aktiviteten
(action) og saetter sig pa deres pladser (samling). Underviseren skal til sidst vaere klar til at gribe
energien og fange elevernes opmaerksomhed pa den gode made (opmaerksomhed). Sa fokus styres

tilbage leeringsaktiviteten.



Afspaendings fokus

Afspaendings gvelser

Frokost fitness er eksempler pa sma gvelser af 1-2 minutters varighed, som iszer er beregnet
til voksne med stillesiddende arbejde, men kan ogsa bruges til bgrn.
Der er 18 sma videoer, som kan hentes her:

http://politiken.dk/motion/ECE1222533/frokostfitness---alle-oevelserne/

gsdaendmgs A

foku



http://politiken.dk/motion/ECE1222533/frokostfitness---alle-oevelserne/

Massage

Bilvasken

Del eleverne i 2 hold. Det ene hold er biler, der skal kgre gennem en vasketunnel. Det andet hold

star over for hinanden i 2 raekker og skal nu fungere som vasketunnel.

Vandet — fingerspidserne rgrer let ved ”bilerne” for at agere vandstraler
Saben — handfladerne masserer seben ind

Bgrsterne — fingrene glider i hurtigt tempo ned over skuldrene

Spuling — lange strgg med handfladerne

T@rring — pust, som tgrrer bilen

Polering — blgde glidende bevaegelser med handfladerne

Taktil rygmassage

En elev sidder pa stolen og ligger evt. ind over bordet. Den anden elev giver rygmassage. Afspil evt.

et behageligt stykke musik til.

Se mere her:

http://dcum.dk/sammen-mod-mobning/taktil-rygmassage

Bank din krop til top!

Instruktion:

Begynd med at trampe med fgdderne i raskt tempo.

Klap med begge haender sa hardt pa kroppen, som | kan holde ud — f@grst pa venstre fod, sa
op over underben og lar, venstre side af kroppen, hen over maven og tilbage igen, med hgjre
hand ud over venstre arm, klap i haenderne, med hgjre hand tilbage over venstre arm og
skulder, med begge haender hen over brystet, med venstre hand ud over hgjre arm, klap i
handerne, klap med venstre hand tilbage over hgjre arm og skulder, med begge haender
omme pa ryggen, ned over balderne og ned over hgjre ben for at ende ved foden igen.
Tramp rytmisk i takt med fgdderne, fgrst hardt og sa mere og mere sagte i feelles tempo for

til sidst at szette jer stille ned pa stolen.

http://www.sundeunge.dk/powerpauser sociale.html



http://dcum.dk/sammen-mod-mobning/taktil-rygmassage
http://www.sundeunge.dk/powerpauser_sociale.html




