Yoga i Skolen

Der er mange gode grunde til, at yoga bar
veere en del af den daglige skoledag.
Borneyoga og beveegelse har en positiv
sammenhaeng til elevernes glaede ved fagene
og deres oplevelse af ro | timerne. Ved
regelmaessigt brug af yogagvelser, oplever
eleverne at der er mindre larm i timerne, og
det styrker deres koncentration og
indlzeringsevne.
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Vi beder ofte bernene vaere opmaerksomme, og vi kraever at de skal kunne sidde stille

e

og koncentrere sig, men vi laerer dem ikke altid hvordan. Det kraever en kaempe
indsats i sig selv at sidde stille pa en stol en hel skoledag. Pa sin vis meget
naturstridigt! Hvis vi vil lykkes med at stgtte og udvikle bgrn til et sundt socialt liv og
et aktivt skoleliv, samt at kunne navigere helskindet igennem den digitale stgj, sa ma
vi leere bornene at sta steerkere i sig selv.

Regelmaessige rutiner med yoga i klassen bidrager til at give eleverne en bedre indre
forstaelse og personlig veekst pd mange niveauer, bade fysisk, mentalt,
folelsesmaessigt og spirituelt.

Barneyoga vinder derfor mere og mere indpas i skolerne. Yogaen inddrager hele
barnets sanseapparat og oplevelse af faellesskab. Yoga understgtter respekt,
forstaelse og integritet ift. sociale feellesskaber pa tvaers af kulturer og
overbevisninger/ traditioner idet vi inddrager @velser og aspekter, som har udspring i
den naturlige verden. Via gget sanseintegration og en legende tilgang til at
perspektivere denne forbundenhed med naturen, inddrages kreative laeringselementer
til at statte barns naturlige nysgerrighed og laering.

Tekst og avelser i e-bogen her er et uddrag af det kompendium som
E _ B O ‘ E | \ ‘ ° folger vores online yogaleereruddannelse og modulet om Yoga i
. Skolen.

https://kursus.happybreaks.dk
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Bevagelse i skolen

Bevaegelse har en positiv sammenhaeng til ele ernes
gleede ved fagene og deres oplevelse af ro i time

Nar leereren inddrager bevaegelse, oplever eleverne, at
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der er mindre larm i timerne, og det styrker deres
koncentration og indlaeringsevne.

Forskning viser, at det har en positiv betydning for
elevernes leering, nar leererne inddrager bevaegelse yi', ]
timerne. Saerligt nar dansklzerer inddrager bevaegelse i
timerne, har det en positiv sammenhang til elevernes
faglige og generelle trivsel*. Eleverne oplever, at de
klarer sig fagligt godt, ger faglige fremskridt, kan
koncentrere sig og lykkes med de opgaver, som de
saetter sig for.
| skolereformen ant e /fer 45 min. beveegelse
dhedsanvisninger
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Hvortfor yoga i skolen?

Yoga er en helhedsorienteret praksis og
sundhedsform, som befordrer indlaeringsevnen
og hjernens udvikling, berns voksende kroppe
og forbindelsen mellem hoved/krop/felelser

Yoga tilbyder en holistisk tilgang til leering og

udvikling, der favner alle

Yoga nemt kan implementeres i hverdagen for en

meget lille investering

Yoga kan geres pa meget lidt plads, med stor
effekt

Yoga understgtter effektive laeringssituationer

Yoga tilbyder et frirum fra konkurrence og aktivitet

Yoga tilbyder en fysisk aktivitet, som alle magter

og hvor alle vil fgle sig som vindere

Yoga forebygger mobning og fremmer venskab,
respekt og vi felelse

Yoga understgtter sundhedsstyrelsens anbefaling
om 3 timers bevaegelse om dagen

10 . Yoga er sjovt

Yoga er en gammel videnskabelig

metode til selvudvikling pd alle
niveauer af vores menneskelige
potentiale. Mdlet er at stilne
sindets evindelige klagen for at
forene os med en tilstand af
hajere bevidsthed og gore os fri
for lidelse. Yoga kultiverer en
storre bevidsthed og vores

fornemmelse af samherighed og

forbundenhed.
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HVORDAN OG HVORNAR KAN DU

fa yoga ind i undervisning

Yoga excellerer i at kunne tilboyde dette pa meget lidt plads, til meget fa midler og

ganske nemt. Det vil sige, at du kan bruge yoga i klasselokalet. Bade som sma mind-

breaks eller beveegelsespauser, hvor pulsen bade kommer op og forbliver rolig.

TIPS TIL IMPLEMENTERING

| Hold pause - ogsa for pausen skyld
~ Brug yoga fer en test eller prove

~  Nar du eller bgrnene kan maerke, at
de har brug for at give gjnene en
pause fra computer/leesning, samt
nakke og led

| Brug yoga fer en test eller prove

|l overgange til nyt
- Om morgenen som en herlig rutine
til en god dag
_ Fer SFO/ klub/ ga hjem, som et
afslappende farvel til dagen i skole/
institution
| Efter frokost

~ Som en hel lektion ifm. et givent
emne: Fx verdensmal, matematik
_ For elever der har brug for ekstra

stotte eller bare har brug for pause
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HAPPY BREAKS UNIVERS

Husk! Det ikke er sveert at lave yoga i et klassevaerelse. | kan sagtens flytte
borde/stole, som i sig selv er en bevaegelsesaktivitet.
| kan ogsa pa forhand aftale, at hver elev har deres "plet”, og nar du siger 1-2-3 yoga,
sa star de der.

Alle film egner sig til badde indskoling og
mellemtrin, men du kan nemt bruge mange
af de samme film til barnehavebgrn i
mindre serier, ligesom de leengere serier
kan bruges i udskolingen, da du som ogsa
for beskrevet helt eksklusivt kan
sammensatte dine egne gvelser i Happy
Breaks-universet.

BaneperSpektivet | Happy Breaks kommer lgbende en reekke

inklusionsfilm til, som vi kalder for
"Bgrneperspektiver om svaere emner”.

Filmene er skabt sammen med og fortalt af
sarbare bgrn. Perlefilm har altid lavet film i
bgrnehgjde og med barneinddragelse som
den fornemste nggle til at f& indsigter i
svaere emner.

Tilmeld jer i dag
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ANDEDR ATSOVELSERNE

Barneyoga og bevaegelse har desuden en positiv sammenhaeng til

elevernes glaede ved fagene og deres oplevelse af ro i timerne.

Som skolelzerer eller profesionelle som arbejder med bgrn finder du i Happy Breaks
filmavelser og serier, som giver ro i klassen og hjeelper med at reducere elevernes stress og
give dem starre robusthed.

Ved regelmaessigt brug af fx yogagvelser, oplever eleverne at der er mindre larm i timerne,
og det styrker deres koncentration og indleeringsevne.

| skolen og institutionen kan det ofte veere ekstra anstrengende at koncentrere sig.
Skeermtiden fylder mere og mere og barnene sidder ofte meget mere ned.

Med Happy Breaks kan du give eleverne mulighed for keerkommen afveksling og tiltraengt
pause.

Vi mener, at det er vigtigt at taenke bevaegelse, som meget mere end sport og klassisk idraet.
Vimener, at det i hgj grad er lige sa vigtigt at tale om "kroppen”. | mange tilfzelde kan det fx
vaere gavnligt og relevant, at bruge kroppen til at seenke arousalniveauet (barnets evne til at
regulere indre spaendingstilstande).
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God fornojelse!

| Happy Breaks universet kan du
sammensaette dit eget dagsprogram alt efter
jeres rytme, barnets vaner og tilstand med
mere. Du kan sammensazette din serie med
bade berneyoga, mindfulness for bern eller
bernemeditationer. Du kan ogsa laegge en
lille historie ind, hvis du fgler en laengere
pause skal til for at en god og glad stemning.

TEGN JERES ABONNEMENT I DAG
Iféir:

En dben bruger—]icens per institution/ skole

Adgang til undervisningsvideoer med yogalcerer

Adgang til e-boger om yoga, mindfulness med mere

Qvelseshaefter som kan downloades

20% rabat pd vores borneyogalcerer

Flere end 160 lektioner i animerede film, podcasts, 1ydfbrt:ellinger og
eventyr

Og meget mere...

Et &rsabormement kOSt(?I' llgC nu 995,— (?kSkl. 7’71077’15*.
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