Bevaegelsesforlgb i salen (180 min)

Beskrivelse:

Redskaber:

Musik:

Tid:

Mal med ovelse:

- Notesbog: hvad har du vaeret optaget af siden sidst?

Blyant, viskelaeder og
notesbogen

- Intro til dagen i dag. Arbejdet med rygsgajlen. At have rygrad til at
holde ved, sta fast osv. samt arbejdet med balancen: Malet er bedre
at kunne handtere, nar man snubler, sa man ikke falder helt.

- Ga rundt i salen mellem hinanden med opmaerksomhed pa dine
fedder: yderside, inderside, hale, t3, hurtigt/langsomt, tungt/let, ga
i cirkler - store/sm3, ottetaller, direkte/indirekte (mod fast mal).

Klokke

5 min

Komme til stede i krop, rum og med hinanden (szerligt
fokus pa fadder/ rygsejle).

- Samles i kreds: rygsgjlen er en lang raekke af led som kan bevaege
sig i forhold til hinanden. Hvilke bevaegelser kan man ggre med
ryggen? Man kan rotere, sidebgje, svaje, krum....... Og vi gor alle
bevaegelserne.

5 min

- To og to bevaeger ryggen mod hinanden. Opmaerksomhed pa
skiftevis egen ryg og andens ryg, hold bevaegelsen i gang, leg
maerke til medbevaegelser eller modstand fra anden ryg. Felg/ga
imod, bevar opmarksomheden pa egen ryg.

-Skift partner, gentag bevaeg jer ogsa ned i kneeene mod gulvet,
maske helt ned i siddende/op igen.

10-15 min

- Nu far du noget musik at bevaege dig til. Jeg vil bede dig om at
have din opmarksomhed pa iseer rygsajlens bevaegelighed og
feddernes bergring med gulvet. Veer nysgerrig/undersggende og
bevaeg dig rundti salen.

At begynde at vende opmaerksomheden indad mod
egen krop. At begynde at bevaege sig pa egen hand
med opmaerksomhed pa kroppen.

- Gule snublekort: Beskriv kort et par (1-3) situationer, hvor du fglte
dig i risiko for at snuble/falde i/falde for fristelsen til at felge din gam-
le vane. Du har 3 min. Laeg kortet til side.

Bilag 2. Gule Snublekort

3 min

At bringe konkrete risikosituationer fra hverdagen
frem i erindringen.

- Balance guidet og delvist guidet: lille/stor understattelsesflade,
(samlede ben, bred benstilling, ét ben/+ bevaegelse, pendul frem/
tilbage, side/side, cirkel, ned i knae op pa ta.)

- Find sammen to og to. 1 stiller sig i en stilling i balance, 2 forsgger
at bringe 1 ud af balance ved at; flytte en kropsdel (arm, ben,...) eller
puffe/skubbe blidt. Prav forskellige stillinger fer i bytter roller.

Klokke

20 min

At fa kropslige oplevelser med egen balance, nar den
udfordres.
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- Gule kort: saet dig alene, hvordan har du oplevet at eksperimentere 3 min En mulighed for at bevidstgare egen kropslige
med balancen? Skriv tre seetninger eller stikord omkring din oplev- balance/ubalance og egen krops mestring af balance/
else af at veere i/ude af balance, at blive skubbet/puffet/udfordret pa ubalance. Samt at fd mulighed for at bevidstgere sig
balancen og tre stikord om, hvordan det var at udfordre din partners om rollen, som den som skaber ubalance.
balance.
- Find en partner, veelg en 1'er og en 2'er. Fortzel din partner; hvordan | Klokke 6-7 min En mulighed for at bevidstgare og at formulere egne
er din oplevelse af balance/ubalance i forhold til risikosituationer/ tanker og oplevelser omkring risikosituationer og
snublesituationer? 1 forteeller, 2 lytter i 3 minutter hver. Jeg ringer balance/ubalance og blive lyttet til.
med klokken, nar i skal skifte.
- PAUSE Kaffe, te og frugt 15 min

uden for salen
- Ga rundt i salen, kom til stede, laeg pausen bag dig. Maerk fedderne 3-5min Komme til stede efter pausen, genkalde oplevelserne

mod gulvet. Teenk tilbage pa, hvad du har oplevet her i salen i dag,
vaelg en risikosituation, som du har lyst til at arbejde med, med
henblik pa at blive bedre til at handtere lignende situationer.

fra tiden i salen og fa mulighed for at vaelge en situa-
tion at arbejde med.

- Dan grupper.
| far nu alle mulighed for at fa afprovet forskellige handterings-
muligheder i forhold til den risikosituation | har valgt.

- Hvem vil begynde?

- Opgaven lyder: lav et rollespil. Den som er pa; beskriv den situa-
tion, du har valgt, sa detaljeret som du kan, for de andre. Hvem/hvor/
hvad/hvornar/-rollefordeling/observatgrer/ideer.

Udspilles i praksis ved hjeelp af de andre i gruppen, som patager sig
div. roller.

(Munder evt. ud i en tydelig seetning/bevaegelse/gestus). Maerk efter,
hvad der sker med krop/vejtraekning/ andedraet/ryg/ fedder.

Mulighed for at afprave forskellige mestringsstrategier
i forhold til en konkret risikosituation. Blive inspireret
af de andre og finde en "lgsning” til brug fremover i
lignende situationer.

- Skriv forslag ned pa det gule kort; tilfgj ogsa de kropsomrader eller
signaler fra kroppen som du har bemaerket i sammenhangen.
Er det en bevaegelse/saetning/folelse?
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- Plenum: Nu far du mulighed for her i den store gruppe at afprove
den ide som du har valgt, den ide, du vil bruge, nar du vil undga at
snuble eller miste balancen. Sig din saetning, ger din bevaegelse. Du
kan starte med kontakten til dig selv og sa efterfalgende se pa dine
holdkammerater, maerk hvordan din saetning m.m. bringes i spil i
denne sammenhaeng. Til sidst siger/ger du det, mens du forestiller at
du tager den med ud i verden

Mulighed for at afpr@ve en ny adfaerd af foran en
starre gruppe. Mulighed for at gve sig.

- Grgn jubledans. Du har lige reddet dig selv fra at snuble i en gam-
mel vane Maerk den energi du har i kroppen, kropsomrader f.eks.
rygsejlen, fedder, arme, vejrtraekning, Bevaeg dig til musikken, ha
forst opmaerksomheden indad, maerk efter i kroppen. Nar du er klar,
vender du skiftevis opmaerksomheden udad og indad. Maerk din
krop.

Bilag 3. Grgnne jublekort

10 min

Mulighed for at maerke kroppens reaktioner og
signaler i en succes situation. Mulighed for at finde
sit kropslige anker i sammenhang med succes-
oplevelsen.

10
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