POWERPAUSER

GODE VANER TIL ET SUNDT SKOLELIV
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POWERPAUSER ’

Powerpauser er ideer til "den gode, lille pause”. Den gode pause
hjeelper med at genoprette den mentale energi, som har betyd-
ning for, at eleverne kan holde koncentrationen. Med denne lille
bog vil Aktiv rundt i Danmark hjzelpe dig med at holde energien
oppe hos eleverne i alle leeringssituationer; ogsa de mere stille-
siddende. Bogen er teenkt som en lommebog, du nemt kan have
med rundt. Rigtig god forngjelse!

. Dengode pause
~hjeelper med at genoprette

~denmentaleenergi

Powerpauserne i dette heefte er opdelt i fire kategorier. De kan
alle laves i et almindeligt undervisningslokale uden brug af
seerlige rekvisitter. @velserne tager ca. fem minutter.

POWERPAUSER - PULS OG STYRKE
POWERPAUSER - MENTALE
POWERPAUSER - STRAK
POWERPAUSER - SOCIALE
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MATERIALER: Ingen.
KRAV TIL PLADS:  Plads til at streekke ben og arme

INSTRUKTION: Deltagernve skiftes til at veelge en bevaegelse,
som alle udfgrer, indtil hun/han siger navnet pa den nzeste,
der skal finde pa en beveegelse. Det skal veere beveegelser,
som man kan udfgre siddende pa sin stol eller stdende bag
ved stol og bord.

VARIATION: Underviseren stiller krav til beveegelserne, fx at
bade arme og ben skal veaere med, at de ma kun forega pa ét
ben, eller at man skal lave gvelsen to og to.
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ASKINENS OMDREJNINGER/PUMPEN

MATERIALER: En genstand, man kan raekke til hinanden,
fx penalhus eller bog
KRAV TIL PLADS:  Plads til at straekke armene og bukke sig

frem, nar man to mand star ryg mod ryg

INSTRUKTION: Deltagerne gar sammen to og to og stiller sig
ryg mod ryg. De konkurrerer mod andre par om at score flest

point pa tre minutter. Underviseren tager tid, og parrene teeller
selv deres point. For at fa et point skal en genstand, fx et penal-
hus, reekkes fra den til den anden gennem benene og tilbage til
den farste over hovedet.

VARIATION:
1) Penalhuset reekkes fra den ene til den anden vha. krops-
drejninger, sa det kommer til at kere i en cirkel rundt om
maverne pa deltagerne. Dette kan kombineres med den
farste version.

Deltagerne star med front mod hinanden, og holder deres
handflader mod hinanden. De skal nu presse hgjre hand
frem og holde lidt igen med den venstre og derefter om-
vendt presse med venstre og holde igen med hajre, sa deres
arme kommer til at kore i et jeevnt tempo, imens de teeller
til tyve. Ved tyve tager de hinanden i haenderne og skiftes

til at leene sig bagud og ned i hug og rejse sig igen med
hjeelp fra den anden. Igen forseger deltagerne at skabe et
jeevnt tempo, mens de teeller til 20, hvorefter de skifter til
handflade-pumpe/pres igen etc.
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STJELTASKEN % -

MATERIALER: To tasker

KRAV TIL PLADS:  Kan laves i klassen, men det er bedst, hvis
man ikke risikerer at falde ind i et bord

INSTRUKTION: Deltagerne gar sammen to og to og stiller sig
over for hinanden med det ene ben foran det andet i skridt-
stilling og en taske mellem benene hver iszer. De tager arm-
fatning med hgjre arm. Nu gaelder det om at vinde dysten ved
at traekke og skubbe, sa den anden kommer til at tage et skridt
frem. Man kan ogsa vinde ved — uden at tage et skridt — at kom-
me ned og rere/stjsele den andens taske. Den, der ferst rgrer
den andens taske eller far den anden ud af balance, har vundet.
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RUMPENISSERNES TVEKAMP

MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Kan laves i klassen, men det er bedst, hvis
man ikke risikerer at falde ind i et bord

INSTRUKTION: Instruktion: Deltagerne gar sammen to og to og
star ryg mod ryg med fadderne parallelle. Nu geelder det om at
skubbe med rumpen, s& man far den anden til at tage et skridt

frem. Bedst ud af tre vinder.

VARIATION: Laves som handfladetvekamp, hvor de to deltagere
star med let spredte ben og fedderne parallelle over for hin-
anden. De skal nu forsege at fa den anden til at tage et skridt
frem eller tilbage ved at skubbe med handfladerne mod den
andens handflader. Kan ogsa laves som "hanekamp” pa et ben,
hvor den, der bliver nadt til at seette det andet ben til jorden
forst, har tabt.
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MATERIALER: En lille genstand, fx penalhus, papirkugle,
hat, plastikflaske
KRAV TIL PLADS:  Ingen seerlige

INSTRUKTION: Deltagerne gar sammen to og to og stiller sig
over for hinanden. Den ene holder en genstand i strakt arm
over sit hoved. Den anden har armene ned langs siden. Nar den
forste deltager slipper genstanden, skal den anden forsgge at
fange den, inden den nar jorden. Armene skal haenge ned langs
siden, til genstanden er sluppet.

VARIATION:

1) Deltagerne sidder over for hinanden pa hver sin stol med
knzeene mod hinanden. A laegger haenderne pa B's lar. B
har samtidig armene haengende ned langs siden. B skal nu
forsege at klaske A’s haender, og A skal forsgge at na at
fierne dem, inden B rammer.

2) En genstand placeres midt pa bordet, og deltagerne skal
hver iseer forspge at fa fat i den forst. Bedst ud af tre vinder.
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KEJSERENS GATUR

/KEJSERENS MORGENGYMNASTIK

MATERIALER: En bog eller lignende til hver
KRAV TIL PLADS:  Ingen seerlige

INSTRUKTION: Alle deltagerne tager en bog pa hovedet og
gar rundt i lokalet og vinker rank og stolt som en kejser til sit
folk uden at tabe bogen.

VARIATION: Kejserens morgengymnastik. Alle stiller sig pa
et ben. Med det frie ben tegner de cirkler i luften. Gentages

med modsatte ben. Kan laves med eller uden bog pa hovedet.

Der kan ogsa kobles flere beveegelser pa, mens deltagerne
har en bog pa hovedet.
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GRANSELAND
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MATERIALER: Linje/greense, markeret med snor, kridt
eller revnen mellem to borde

KRAV TIL PLADS:  Hvis man arbejder i par, er gvelsen ikke
sa pladskreevende. Hvis to store grupper
er mod hinanden, er det bedst at rydde
gulvet eller ga udenfor

INSTRUKTION: Deltagerne gar sammen to og to og stiller sig
pa hver sin side af en markeret linje. De tager fat i hinandens
heender og skal nu forsege at treekke hinanden over linjen.

VARIATION: Kan udfgres med to store grupper pa hver sin side
af linjen. Her skal deltagerne forsege at hjeelpe hinanden som
team med at fa sa mange som muligt fra det modsatte hold
over pa deres egen side uden selv at miste nogen.
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BANK DIN KROP TIL TOP!
MATERIALER: Ingen

KRAV TIL PLADS:  Ingen seerlige ud over, at man lige skal
kunne bukke sig ned uden at sl& hovedet

INSTRUKTION: Underviseren giver kommandoer lebende og
demonstrerer selv beveegelserne. "Begynd med at trampe med
fedderne i rask tempo, klap med begge heender sa hardt pa
kroppen, som | kan holde ud - ferst pa venstre fod, sé op over
underben og lar, venstre side af kroppen, hen over maven og
tilbage igen, med hejre hand ud over venstre arm, klap i haen-
derne, med hgjre hand tilbage over venstre arm og skulder, med
begge haender hen over brystet, Tarzan-hyl, med venstre hand
ud over hgjre arm, klap i haenderne, 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 fedderne, forst hardt og
sa mere og mere sagte i feelles tempo for til sidst at seette jer
stille ned pa stolen.

VARIATION: Deltagerne gar sammen i par og klapper pa hin-
andens kroppe (her udelades forsiden, sa der kun klappes pa
bagside, arme og ben).
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KAPTAJNEN KOMMER!
MATERIALER: Ingen

KRAV TIL PLADS:  Kan udferes pa meget lidt plads, men hvis
man vil have vildere/starre beveegelser,
kreever det selvfglgelig mere plads.
| denne variation er der kun brug for plads
til en stol, som man kan komme rundt om

INSTRUKTION: Underviseren introducerer kommandoerne og
gennemgar, hvilke beveegelser de repreesenterer. Nar der rabes
"kaptajnen kammer", stiller man sig bag stolen og gar honnar,
rabes der "skure gulv", gar man ned pa knee og laver skure-
bevaegelser under stolen, rabes der "mast”, kravler man op pa
stolen (hvis den er stabil), rabes der "styrbord", stiller man sig
pa hejre side af stolen, ved "bagbord" pa venstre side af stolen,
"agterud"” bag stolen og "steevnen” foran stolen.

VARIATION: Sergenten kommanderer: Armbgjninger ved at
seette haenderne pa bordpladen og leene sig skrat ind mod
bordet. Armstraek ved at seette haenderne pa stolen (hvis den er
stabil), lafte numsen ude over kanten med benene strakt frem,
sa kun haelene i gulvet, og sa haeve sig op og ned i armene.
Rygevelser ved at ligge pa maven hen over stolen og klappe i
haenderne over hovedet.
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KRAV TIL PLADS:  Kan udfgres pa meget lidt plads, men hvis

man vil have vildere/starre beveegelser,
~ kreever det selvfelgelig mere plads
\ @ INSTRUKTION: Underviseren tegner nogle noder pa tavlen.
Begynd med fire, sa deltagerne lzerer at tolke dem, og gentag
et par gange. Hvis nodehovedet vender mod venstre under
nodehalsen, sa hoppes eller trampes med venstre fod, og
omvendt med hgjre fod, hvis nodehovedet vender mod hagjre.
Hvis nodehovedet er placeret oven pa halsen og vender mod
venstre, rystes venstre arm, og tilsvarende rystes hgjre arm,
hvis nodehovedet vender mod hgjre. Pa den made kombineres
en lille beveegelsesdans, som kan gentages og varieres, nar
forst deltagerne har leert at afkode systemet.

VARIATION: @velsen kan gares sveerere ved at skelne mellem
halvnoder og helnoder, sa der leges med tempo og temposkift.
@velsen kan ogsa varieres ved, at man laver en anden kode

til noderne. Hvis nodehovedet fx vender mod venstre under
nodehalsen, betyder det, at man skal l@be over i venstre side
af lokalet.
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A) KANDU TALLETIL TRE? B) KANDU TEALLETIL TRE?
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MATERIALER: Ingen MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Kan udfgres staende bag ved bord og stol KRAV TIL PLADS:  Kan udferes staende bag ved bord og stol
i undervisningslokalet i undervisningslokalet

INSTRUKTION: Deltagerne finder sammen to og to og lofter
hejre hand foran hinanden. Nar der siges "et", klapper eleverne
hejrehaenderne sammen. Det samme med venstre hand pa "to
og med begge haender pa "tre". Nu teelles fx folgende talraekke:
1-2-3-2-2-3-1-3-2.

INSTRUKTION: Sta sammen i par (person A og B), som skal
teelle til tre ved skiftevis at sige et tal. A siger "et’, B siger "to”,
A siger "tre", B siger "et”, A siger "to" osv. Nu erstattes "et" af
et klap i heenderne, sa A klapper, B siger "to", A siger "tre", B
klapper, A siger "to" osv. Nu erstattes "2" af et hop, sa A klap-
per, B hopper, A siger "tre", B klapper, A hopper, B siger "tre”
osv. Nu erstattes "3" af klap pa larene. Fremgangsmaden er
den samme.

VARIATION: Prev med lukkede gjne eller saet flere
tal og evelser pa.

VARIATION: Legen kan varieres med flere tal eller flere per-
soner i gruppen eller udfgres med lukkede gjne.




[
{

R

TALKODER

MATERIALER: Ark fyldt med tal fra 1-10 i tilfeeldigt
blandet reekkefolge

KRAV TIL PLADS:  Kan udfgres pa meget lidt plads
INSTRUKTION: Underviseren instruerer deltagerne i, at de fx
skal hoppe, nar de hare tallet fire, lave musestep, nar de harer
tallet fem, bokse i hurtigt tempo, nar de harer tallet tre, og
lave spreellemand, nar de herer tallet ti. Kun nogle af tallene
skal kodes. Underviseren leeser derefter en tilfeeldig talraekke
op. Nar tallet fire kommer, laver deltagerne musestep, indtil et
andet kodet tal leeses op og skifter beveegelsen.

VARIATION: Kan ogsa laves med bogstaver, og beveegelser
og koder kan skifte. Underviseren kan hjeelpe deltagerne med
huske koderne ved at skrive dem op pa tavlen i begyndelsen,
fx 3 =bokse. Der kan kobles faerre eller flere bevaegelser pa,
fx englehop, skihop, sidebgjninger, hoveddrejninger, armsving,
hoje kneeloftninger osv.
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OVELSER MED MINDFULNESS

MATERIALER: Rosiner eller afslappende musik,
seekkestole, madrasser.

Kan ogsa laves uden materialer
KRAV TIL PLADS:  Ingen seerlige

INSTRUKTION: Deltagerne putter hver en rosin i munden.

De instrueres nu i at koncentrere sig fuldsteendig om denne
rosin uden at tygge. De skal maerke, hvordan rosinen foles inde
i munden, fgr de begynder at tygge langsomt. Sa instrueres

de i at leegge meerke til smagen, der breder sig i munden, og
fornemme rosinens vej ned gennem spiseroret.

VARIATION: @velsen kan laves i mange variationer. Den handler
om at gve sig i at styrke sanserne og gge evnen til nservaer og
kancentration om en enkelt ting. At heemme irrelevante tanker
o0g sansestimuli. Andre variationer kunne veere:

Kigge pa samme sky, blomst, tree i lang tid

Lytte til afslappende musik

Teelle sit andedreet op til bestemt antal

| tankerne arbejde med, at man traekker vejret ind gennem
det ene naesebor og puster ud gennem det andet

Fokusere pa, om man kan traekke vejret helt ned i maven, el-
ler om det kun er brystet, der bevaeger sig ved vejrtraskning
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Det er vigtigt at forteelle deltagerne, at de skal
forsege at slappe af i kroppen og treekke vejret
roligt og dybt ned i maven, nar de straekker ud.
P& den made bliver blodgennemstrgmningen
til musklen ikke bremset af, at musklen er
speendt, og det bliver muligt at treekke vejret
ordentligt igennem.

F A
¥ %

SHAKE IT UP!

MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Ingen seerlige

INSTRUKTION: Ryst fgrst armene en ad gangen og sa
benene et ad gangen.




SKULDER 0G NAKKE
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MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Ingen seerlige

INSTRUKTION: Deltagerne star med ret ryg og armene ned
langs siden. De ruller med begge skuldre, fem gange fremad
og fem gange bagud. Derefter tager de med haenderne fat om
skuldrene, og evelsen gentages. Til sidst streekkes armene, og
pvelsen gentages med fulde, symmetriske armsving. Derefter
skal armene haenge afslappet. Hgjre gre leegges ned mod
skulderen, hvarefter hgjre hand leegges op pa venstre gre og
hviler afslappet der. Derefter laves gvelsen til modsatte side
med venstre skulder og hand. Som afslutning lader deltagerne
hovedet falde forover, s& hagen rammer brystet, og treekker
vejret dybt syv gange.

ARME OG FINGRE

MATERIALER: Ingen
KRAV TIL PLADS:  Ingen seerlige

INSTRUKTION: Deltagerne star med ret ryg, fingrene flettes
foran brystet, og handfladerne skubbes vaek fra kroppen,

mens armene straekkes, og der laves syv dybe vejrtreekninger.
Derefter raekkes hgjre hand sa langt ned mellem skulderblade-
ne som muligt, mens venstre hand nedefra reekker sa langt op
mellem skulderbladene som muligt. Deltagerne forsgger nu at
fa de to haender til at gribe hinanden. Nar det lykkes, tager man
syv dybe vejrtraekninger, hvorefter gvelsen gentages — nu med
venstre hand oppefra og hgjre hand nedefra.

VARIATION: Deltagerne laver streek af underarm og fingre ved
at seette haenderne med indersiden af handleddet vaek fra krop-
pen pa bordet foran dem, hvorefter de med strakte arme og
hele handfladen i bordet straekker ved at treekke sig lidt bagud.
@Dvelsen med armstraek bag ryggen kan udferes med et halstor-
kleede eller lignende til hjeelp, sa det bliver nemmere at na.
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MATERIALER: En stol
KRAV TIL PLADS:  Ingen seerlige

INSTRUKTION: Deltagerne seetter sig pa stolen med ret ryg
og tager kort haenderne ind under rumpen for at tjekke, om de
sidder pa de dertil indrettede seedeknuder. Derefter leegger de
venstre fod op pa hejre lar og bejer kroppen forover med strakt
ryg. Nar straekket kan maerkes, holdes positionen, og man tager
syv dybe vejrtraekninger, hvorefter der skiftes ben, og gvelsen
gentages. Derefter rejser deltagerne sig op bag stolen og stiller
sig pa hejre ben, mens det venstre bejes, og heelen holdes ind
mod bagsiden af laret med venstre hand. Nar straekket maer-
kes, tager man syv dybe vejrtreekninger, hvorefter der skiftes
ben, og pvelsen gentages.
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POWERPAUSER DEMN\:RZIENDENDE STOL
SOCIALE

MATERIALER: En-fire stole

OBS! Denne ovelse er sjov, men kan blive ret
voldsom, s& seet nogle regler op for
adfeerd, inden | gér i gang — fx ma man
ikke treekke sa hardt, at nogen kan
komme til skade

KRAV TIL PLADS:  Plads til rundkreds

INSTRUKTION: Deltagerne star i en kreds pa fem-otte personer
med hinanden i handen. | midten star "den breendende stol”.
Stolen skal hele tiden veere i midten af kredsen. Ved at traekke i
kredsen skal man fa de andre til at rere stolen. Den, som rarer
stolen, "braender sig” og méa ga ud af kredsen. Kredsen bliver min-
dre og mindre — den sidste, der ikke har rert stolen, har vundet.
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MATERIALER: Ingen - evt. stopur
KRAV TIL PLADS:  Plads til rundkreds

INSTRUKTION: Deltagerne danner en kreds og stiller sig to og
to sammen med front mod kredsens midte, den ene bag den
anden. Der skal veere god afstand mellem parrene. To deltagere
er ikke med i kredsen. Den ene er mus, og den anden er kat.
Musen skal forsgge at komme ind i kredsen uden at blive fanget
af katten og stille sig foran et af parrene, sa de star tre et gjeblik.
Den bageste i raekken bliver nu den nye mus. Kredsen bliver
mindre og mindre, idet musen hver gang stiller sig foran et par.

MATERIALER: En bled bold
KRAV TIL PLADS:  Ingen

INSTRUKTION: Instrukteren réber "handgranat’, og alle delta-
gerne rejser sig op ved deres pladser. En bled bold af fx terklee-
der, huer og halsterkleeder kastes rundt i klassen. Det geelder
om at fa den hurtigt videre til de andre, sa den ikke eksploderer
i haenderne pa én. P4 et tidspunkt raber instrukteren "eksplosi-
on", og sa skal alle na at kravle ind under bordene, inden "hand-
granaten” rammer gulvet. Der rabes "fri bane", nar deltagerne
ma komme frem igen.

VARIATION: Kan varieres ved, at der er flere handgranater
i omlgb og eksplosioner pa forskellige tidspunkter, hvor de
resterende handgranater stadig skal gives/kastes videre,
mens man sidder under bordet.




DEN GORDISKE KNUDE

MATERIALER: Ingen. Evt. stopur, sa der er begraens-
ninger pa, hvor leenge det ma vare at
lgse knuden op

KRAV TIL PLADS:  Plads til en rundkreds

INSTRUKTION: Deltagerne stiller sig i en rundkreds med arme-
ne krydset over hovedet. Alle gar nu mod midten og finder en
hand fra to forskellige personer overfor, som man skal holde
fast i. Nar alle har fat i to andres heender, skal deltagerne nu
lose op for knuderne uden at give slip pa hinanden, sa alle
ender med at std i en rundkreds med hinanden i heenderne.
Legen er feerdig, nar der ikke er flere knuder.

VARIATION: Man kan dele deltagerne op i mindre grupper pa
fx seks-otte personer og konkurrere om, hvilken gruppe der
forst loses op.
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FORMEL 1-KAST

MATERIALER: To genstande, man kan kaste med, fx en
bold, en kugle af halstgrkleeder, papir-
kugler eller lign.

KRAV TIL PLADS:  Plads til rundkreds, men der kan fint veere

borde, stole og tasker imellem deltagerne

INSTRUKTION: Deltagerne former en stor rundkreds, og de
inddeles i 1'ere og 2'ere, s& man laver to hold. To genstande
gives til henholdsvis en 1'er og en 2', som star over for hinanden
i rundkredsen. De to bolde sendes nu rundt i samme retning i
rundkredsen, 1'ere til 1'ere og 2'ere til 2'ere.

Det hold, der forst far deres bold til at overhale den anden, er
vinder. Tabes genstanden, skal den samles op af personen, der
tabte den. Ingen ma forseetligt rere modstanderens bold.




HEADHUNTING

MATERIALER: Stole til halvdelen af deltagerne + 2
(Hvis I ikke vil til at flytte pa stolene,
kan | lege legen staende og erstatte
stolene med cirkler af kridt)

KRAV TIL PLADS:  Plads til rundkreds med stole

INSTRUKTION: Stolene stilles i en rundkreds, og halvdelen

af deltagerne +to stiller sig bag en stol. Resten seetter sig pa
stolene. Der er saledes en masse par, hvoraf den ene sidder
og den anden star og to "singler”, der star ved en tom stol.
Legen gar ud pa, at singlerne ved at blinke til en af dem, der
sidder ned, skal invitere vedkommende over pa "sin” stol.

Den, der har en makker pa sin stol, skal sgrge for ikke at mi-
ste ham ved at gribe om hans skuldre, men han ma ikke have
haenderne liggende klar pa hans skuldre. Man ma altsa farst
reagere, nar makkeren er i feerd med at blive headhuntet med
et blink. Resten af tiden skal de, der star bag stolene, have
heenderne ned langs siden. De to, der ikke har en elev pa deres
stol, nar tiden er gaet, har tabt.

MASSAGESLANGE

MATERIALER: Ingen

KRAV TIL PLADS:  Fint hvis der er plads til en rundkreds,
men gvelsen kan ogsa laves blandt
borde, stole og tasker

INSTRUKTION: Alle star i en lang reekke. Man masserer nu
skuldrene pa den, der star i reekken foran. Efter nogle minutter
vender alle sig om og masserer den, der star bagved.

VARIATION: Den, der star foran i raekken, kan evt. skiftes til
at finde p& mader, hvorpa der skal masseres, fx "regndrabe-
massage", hvor fingerspidserne rgrer i hurtige, sma prik.
Eller "gnidemassage”, hvor man med handfladerne gnider,
sa der opstar varme. Det kan ogsa veere bankemassage.




RINGEN VANDRER

MATERIALER: En-fire hulahopringe
KRAV TIL PLADS:  Bedst, hvis der er plads til en stor rund-
kreds, men gvelsen kan sagtens laves

mellem borde, stole og tasker, nar bare
deltagerne kan na hinandens heender

INSTRUKTION: Alle stiller sig i rundkreds og holder hinanden i
handen. To steder brydes kredsen, og en hulahopring haenges
over en arm, hvorefter kredsen lukkes igen. Nu skal der sam-

arbejdes om at fa hulahopringene til at flytte sig kredsen rundt
- uden at deltagerne slipper hinandens haender. En for en krav-
ler deltagerne igennem ringen, som dermed vandrer videre til

den naeste i kredsen.

VARIATION: Man kan bruge flere ringe eller lave en regel om,
at ringene ikke ma indhente hinanden.

Det er motiverende at
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" treette, har mere selvtillid og har
lettere ved at fa nye venner.




ARRANGOR

e N
) DB F 8 ll:\{I%E A

=1



