SOSTJERNE

BRAINBREAK

Denne brainbreak er fra vores undervisningsmateriale til et projekt, der hedder MIND ME, der handler
om fokus, fordybelse og neerveer. Laereren skal laese teksten op, og eleverne skal fglge instruktionerne.
@velsen skal hjaelpe eleverne med skiftet fra at have set en livesteam til at skulle tilbage til en ny opgave.

FORMAL
At eleverne skaber lidt ro og fokus, inden de skal videre til neeste opgave.

TID
5-10 minutter

MATERIALER
e Etkort med teksten traek vejret som en sastjerne.

FORBEREDELSE

Vurdér om nogle elever kan have det sveert ved at ligge stille og 'maerke’ sig selv. Du kan eventuelt lade
de elever, der kan have sveert ved det, sidde op. Det er i hvert fald vigtigt, at du ikke irettesaetter dem,
fordider kan veere fglelser inden i, de lige pludselig kan maerke.

BESKRIVELSE
FOR:
e Forteel eleverne at de nu skal pragve at treekke vejret som en sgstjerne.
* Viseleverne billedet af sgstjernen. Hgr om de kender sgstjerner.
e Eleverne skal finde en plads pa gulvet, hvor de kan ligge uden at rgre hinanden.

UNDER:
o Leestekstenop

EFTER:
e |adeleverne stille komme til sig selv.
e Tal medeleverne om, hvordan det var.

Demokerati - er du modig? Opgave 5 % m i 1ael m



Sgstjerne er gode til at hjeelpe dig med at falde i sgvn eller bare til at tage en kort pause fra hjernen, der
teenker og teenker.

1)

Laeg dig pa gulvet. Straek arme og ben ud til siderne, sa du ligner en sastjerne, og har form som

en stjerne, hvor dit hoved, dine arme og dine ben er stjernens fem spidser.

Traek vejret helt ned i maven. Og pust ud, s& lungerne bliver helt tgmt for luft. Sgstjerner traekker
ikke vejret med kun én naese eller mund. De treekker vejret gennem bittesma sugefadder, der sid-
der som prikker pa hele kroppen.

Prgv nu at treekke vejret ind som en sgstjerne med hele kroppen. Nar du puster ud, sa forestil dig,
at luften er rundt i hele kroppen og strammer ud af din krop.

Sastjerner hgrer til i vandet, sé forestil dig, at du flyder rundt blandt balgerne og dine arme og
ben stille vugger med bglgernes rolige bevaegelser. Traek vejret ind gennem hele kroppen igen og
pust ud gennem hele kroppen.

Treek vejret ind. Pust ud.

Treek vejret ind. Pust ud.

Nu skal du stille og rolig tilbage til at vaere menneske. Vrik med dine taeer og fingre. Prov at vrik
med grerne - den er sveer 21 Fa lidt beveegelse i kroppen og seet dig stille og roligt op.



