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Program for webinaret

ÅHvorfor bevægelse i fjernundervisningen?

ÅBrain breaks

ÅFaglig bevægelse

ÅSpørgsmål og svar



Film med udskolingselever



Hvorfor bevægelse i 
fjernundervisningen?

Hjemmeundervisning kan betyde:

ÅMindre bevægelse:
Å Mange elever har ikke idræt
Å De skal ikke transportere sig til og fra skole
Å έ{ŜƴƎŜƭƛƎƎŜƴŘŜέ Ǉň ǾŋǊŜƭǎŜǊƴŜ όун ҈ ƭǄǎŜǊ ƻǇƎŀǾŜǊ ƪǳƴ ŦǊŀ ǇŎύ

ÅMindre trivsel:
Å De ser ikke venner ςsavner det sociale
Å Ingen variation (ikke mange aktiviteter væk fra computeren)

Å Høj grad af lærerstyret undervisning
Å Motivation



Brain breaks

Koordination

Tillid og 
samarbejde

Puls

Koncentration og 
opmærksomhed

https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaegelse/inspiration-og-materialer/brain-breaks/


Brain breaks

Koncentration og opmærksomhed
Rolige aktiviteter ςopmærksom på sig selv

Bodyscan

Guidet meditation

Væg-yoga

Vekselåndedrættet

Live i fjernundervisningen eller som lektie

https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaegelse/inspiration-og-materialer/brain-breaks/%C3%B8velser/body-scan/
https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaegelse/inspiration-og-materialer/brain-breaks/%C3%B8velser/guidet-meditation/
https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaegelse/inspiration-og-materialer/brain-breaks/%C3%B8velser/vaeg-yoga/
https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaegelse/inspiration-og-materialer/brain-breaks/%C3%B8velser/vekselaandedraettet/


Brain breaks

Koordination
Krydsbevægelser, uensartede bevægelser og balance

Shoot the rabbit 

Styr på fingrene

Øreflip ςnæsetip

https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaegelse/inspiration-og-materialer/brain-breaks/%C3%B8velser/shoot-the-rabbit/
https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaegelse/inspiration-og-materialer/brain-breaks/%C3%B8velser/styr-paa-fingrene/
https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaegelse/inspiration-og-materialer/brain-breaks/%C3%B8velser/%C3%B8reflip-naesetip/


Hvordan bevægelse?



Brain breaks

Fun Skills
Hjernetræning gennem bevægelse

Live i fjernundervisningen eller som lektie

De første seks øvelser er oplagte som fjernundervisning

Eleverne kan udvikle nye fun skillsog battle hinanden



Brain breaksPuls
Højt aktivitetsniveau ςstore muskelgrupper

Live i fjernundervisningen eller som lektie

100 hurtige 

Papirspuls

Stolehop

Puls Brain break til dine klassekammerater

https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaegelse/inspiration-og-materialer/brain-breaks/%C3%B8velser/100-hurtige/
https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaegelse/inspiration-og-materialer/brain-breaks/%C3%B8velser/papirspuls/
https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaegelse/inspiration-og-materialer/brain-breaks/%C3%B8velser/stolehop/


Brain breaks

Tillid og samarbejde
Skaber tillid og rum for læring

Balancespejlet 

Dagens udfordring 

https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaegelse/inspiration-og-materialer/brain-breaks/%C3%B8velser/balancespejlet/
https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaegelse/inspiration-og-materialer/brain-breaks/%C3%B8velser/dagens-udfordring/




Faglig bevægelse
Å Faglighed først ςbevægelsen skal understøtte det faglige indhold

ÅMotivation: variation i undervisningen styrker elevernes motivation

Å Samarbejde: løse opgaver med hinanden

Å Videreudvikling: give hinanden udfordringer

Å Elevinddragelse: ansvar

Å Eksempler fra situeret anvendelse:
Å Dansk: Gå tur i skoven eller i parken og iagttag sanseindtryk med lyde og lugte. Brug dem 

hernæst i et digt.
Å Engelsk:Guidet tur rundt i ens by, nærmiljø eller hus, hvor eleverne filmer sig selv som guider 

på engelsk.
Å Matematik, biologi og idræt(tværfagligt): Mål længde og højde i egne spring og hop. Mål 

egen løbehastighed på baggrund af længde og tid. Mål egen puls i hvile og aktivitet.

https://skoleidraet.dk/saetskolenibevaegelse/%C3%B8velsesdatabase/faglige-oevelser/%C3%B8velser/situeret-anvendelse/

