Pixibog

Om gvelserne pa BiBi og Halo




-

Kaere laerer

Andedraettet er en kraftfuld og ofte overset ressource, som kan hjaelpe eleverne med at
finde ro og fokus i en travl skoledag.

Denne pixibog er udviklet for at give dig en enkel og praktisk tilgang til at introducere
bernene for &ndedraetsevelser, som kan nedregulere deres nervesystem og skabe bedre
forudsaetninger for leering og trivsel i klassevaerelset.

Her finder du lette ovelser og vaerktgjer, der er nemme at integrere i skoledagen, og som
kan anvendes bade i stressede ojeblikke og som forebyggende pauser.

Malet er at give eleverne redskaber til selvregulering - og maske vil du ogsa selv fa glaede
af at bruge dem!

Vi haber, at du vil finde inspiration til at skabe et roligere og mere fokuseret laeringsmiljo.

Velkommen til at bruge dndedrasttet som en stette i undervisningen!



Introduktion

| en hektisk skoledag kan bade bern og voksne
opleve stress, uro eller manglende koncentration.
Andedraettet er et enkelt og effektivt redskab til at
regulere nervesystemet og skabe ro.

Nar vi traekker vejret langsomt og kontrolleret,
aktiveres den del af vores nervesystem, der
hjeelper os med at slappe af - det parasympatiske
nervesystem.

Dette reducerer stresshormoner som kortisol og
saenker hjerteslaget, hvilket hjeelper os til at finde
fokus og ro.

Denne pixibog praesenterer fire andedraetsovelser,
som er saerligt gode til born i skolen.

De kan hjeelpe eleverne med at falde tilro i
pressede situationer eller veere en forebyggende
strategi i hverdagen.

Q@velserne er neermere beskrevet pa naeste side,
og illustreret her:




De fire gvelser

Gron

Gul

Bla

Pink

5-5: Traek vejret ind gennem naesen i 5 sekunder og pust langsomt ud gennem munden i 5
sekunder. Denne ovelse hjeelper med at stabilisere andedrasttet og bringe kroppen i balance.

4-6: Traek vejret ind i 4 sekunder og pust ud i 6 sekunder. Det leengere udandingsfokus aktiverer
kroppens afslapningsrespons, hvilket kan vaere szerlig gavnligt i stressede gjeblikke.

4-4-4-4. Kendt som boksandedraettet, hvor man traekker vejret ind i 4 sekunder, holder vejret i 4
sekunder, puster ud i 4 sekunder og holder vejret ude i 4 sekunder. Denne gvelse fremmer
koncentration og ro.

4-7-8: En mere avanceret ovelse, hvor man traekker vejret ind i 4 sekunder, holder vejret i 7
sekunder og puster langsomt ud i 8 sekunder. Denne teknik skaber en dyb ro og kan vaere saerligt
effektiv ved staerke folelser eller angst.

Q@velserne er lette at laere og kan tilpasses forskellige aldersgrupper. De giver eleverne et vaerktoj
til at handtere uro og stress og kan nemt indarbejdes i skoledagen, hvad enten det er i starten af
timen, efter en pause eller for en svaer opgave. Ved at bruge disse teknikker kan vi skabe et mere
fokuseret og roligt laeringsmilje, hvor bade elever og laerere trives bedre.



Resonant andedraat

Resonant andedraet, ogsa kendt som koherent eller hjerterytme-andedraet,
er en teknik, hvor man traekker vejret i et langsomt og jeevnt tempo for at
opna balance i nervesystemet. Her traekker man vejret ind og ud i samme
leengde: 5 sekunder per vejtraekning.

Denne rytmiske vejrtraekning skaber en harmonisk forbindelse mellem

hjertet, lungerne og nervesystemet, hvilket kan reducere stress, forbedre
fokus og fremme en folelse af ro.

Det er en effektiv metode til at stabilisere bade krop og sind. \
Instruktioner
f
¢ Indandi5 sekunder o>
oo Balance <«
e Udand i s sekunder -
Prov at fa luften ned i maven, og at slappe godt af imens. Du behover .
ikke fylde lungerne helt op. Niveau

@velsen varer i to minutter - gentages efter behov.



Forlaenget udanding

4-6 andedraetsovelsen indebaerer at trackke vejret ind gennem nassen i
4 sekunder og langsomt puste ud i 6 sekunder.

Den laengere udanding aktiverer det parasympatiske nervesystem, som
fremmer afslapning og reducerer stress. @velsen hjaelper med at
saenke pulsen og skabe en folelse af ro, hvilket gor den saerlig nyttig i
situationer med uro eller nervesitet.

Det er en enkel teknik, som kan bruges af bade bern og voksne for at
finde hurtig ro i pressede gjeblikke.

Instruktioner

e Indandi 4 sekunder
e Udand i 6 sekunder Ro pé

Prov at fa luften ned i maven, og at slappe godt af imens. Du behaver ikke Niveau *
fylde lungerne helt op.
@velsen varer i to minutter - gentages efter behov.



Boksandedra=t

Boksandedraettet er en enkel rytmisk vejrtrackningsteknik, hvor man
traekker vejret ind i 4 sekunder, holder vejret i 4 sekunder, puster ud i 4
sekunder og holder vejret ude i 4 sekunder. Denne firkantede struktur
hjselper med at skabe ro og fokus, isser nar man feler sig overvaeldet.

@velsen balancerer nervesystemet og forbedrer koncentrationen, hvilket
gor den ideel til at reducere stress og genoprette mental klarhed. \

Boksandedraettet kan bruges bade forebyggende og i situationer, hvor
man hurtigt har brug for at finde indre ro.

Instruktioner

e Indand i 4 sekunder

e Holdi4 sekunder Fokus .
o Udand i 4 sekunder

e Holdi4 sekunder \
Prov at fa luften ned i maven, og at slappe godt af imens. Du behaver ikke Niveau * *

fylde lungerne helt op. @velsen varer i to minutter - gentages efter behov.



4-7-8 ovelsen

4-7-8 ovelsen er en effektiv teknik til at skabe dyb ro og reducere stress.
Den indebaerer at trackke vejret ind gennem naesen i 4 sekunder, holde
vejret i 7 sekunder og puste langsomt ud gennem munden i 8 sekunder.

Den forlaengede udanding saenker pulsen og beroliger nervesystemet,
mens det laengere vejrhold hjeelper med at @ge kropsbevidstheden.

Denne ovelse er szerligt gavnlig i situationer med steerke folelser eller
angst og kan ogsa bruges fer sengetid for at fremme afslapning og bedre
sevn.

Instruktioner

e Indandi 4 sekunder

e Holdi7 sekunder

e Udandi 8 sekunder
Prov at fa luften ned i maven, og at slappe godt af imens. Du behaver ikke
fylde lungerne helt op. @velsen varer i to minutter - gentages efter behov.

Dyb ro
Niveau & ¥



Naase vs. Mund

Vejrtraekning gennem naesen og munden pavirker 2

kroppen forskelligt. Nar vi traekker vejret gennem
naesen, filtrerer og varmer naesen luften, for den nar
lungerne. Naesevejrtrackning hjaelper ogsa med at
regulere luftstremmen og eger iltoptagelsen, hvilket
kan forbedre koncentration og ro. Desuden aktiverer
naesevejrtraekning det parasympatiske nervesystem,
som fremmer afslapning.

Mundvejrtraekning, derimod, sker ofte mere
overfladisk og hurtigt, hvilket kan fore til @get stress
og aktivering af det sympatiske nervesystem, som er
forbundet med "kamp eller flugt'-responsen.

Under ovelserne beskrevet i denne pixibog vil mange
opleve at det er lettest at traskke vejret ind gennem
naesen, og puste ud gennem munden med spidsede
laeber. Dette gor det iseer lettere at styre udandingen
- og det er helt okay.



Egne noter

Skriv dine egne noter herunder - god forngjelse, og godt gaet!




Tak fra os |
MindMind

Hvis du vil vide mere, find os pa

www.mindmind.life



