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Forord til 1. oplag.

Det har varet meget vigtigt for mig at ggre det klart for

alle, der laser og bruger min bog, at jeg ikke alene har

haft til hensigt at vise, hvorledes man kan lare skolebgrn
i alle aldre at sidde og arbejde i korrekte siddestillin-
ger,

Ogsa det - men meget andet!

Jeg synes, at det er af stor betydning, at vi mennesker

sd tidligt som muligt lzrer, at vi selv har et ansvar for
vor krop, d.v.s. for os selv, og for at bevare vor sund-
hed. Det er ngdvendigt, at vi giver os tid til at blive
opmazrksomme pd kroppens funktioner og dens reaktioner, bl.
a. ved at lazre at vurdere vore egne arbejdsstillinger og
ved at vurdere, om vort valg af daglige bevagelsesaktivi-
teter giver det ¢@gnskede resultat.

Dette gzlder for alle mennesker, for bgrn s& vel som for
voksne.

Det gazlder ogsd for os alle, at det er ngdvendigt, at vi
daglig far mulighed for at bruge vor fantasi og for at
udnytte vore evner, bdde hvad angdr lyst til at eksperi-
mentere med bevagelser og til at vurdere eksperimenter-
ne.

Alle disse ting kan ggres i skolen, ogsd indenfor sd snav-
re rammer, som dem vi har i et almindeligt klassevarelse
med dets indhold af borde, stole, skabe m.m.

Jeg hdber, at det er lykkedes for mig at udtrykke mig sa
klart, at alle, der har med bgrn at ggre, kan forsta, hvor
vigtigt det er at give bgrnene de navnte muligheder. Pa
den mé&de kan de hjzlpes til at lazre sig selv og deres res-
sourcer at kende, sdledes at de ansvarsfuldt kan vare med-
virkende til at @ndre vort sygdomsbehandlende samfund til
et overvejende sundhedsbevarende samfund.

En varm tak til alle, bade bgrn og voksne, der gennem de-
res deltagelse i undervisningen, i samtaler og diskussio-
ner har veret medvirkende til, at denne bog ser dagens

lys.

Annemarie Goldschmidt.



Forord til 2. oplag.

Efter at min bog er taget i brug, er emnet "Sundhedslzre"

i udvidet form indgdet som obligatorisk bestanddel af fle-
re fag i Folkeskolen (se §6 i Lov om Folkeskolen af 13/6-75
samt Undervisningsvejledning for Folkeskolen nr. 2o. 1976).
Ndr man laser formdlsangivelsen for dette emne og samtidig
formdlsangivelsen for emnet "Krop og bevagelse i klasseva-
relset" (se forord og indledning til 1. oplag), vil det vea-
re let at se, at der pa vasentlige omrdder er stor overens-
stemmelse mellem disse to.

Noget egentligt mdl i retning af @andret adfzrd findes ikke
i Undervisningsministeriets vejledning. Jeg vil dog gd ud
fra, at man rundt omkring i kommunerne pd samme mdde som i
Kgbenhavns kommune "vil tilstrazbe, at eleverne ikke blot
erhverver sig viden og information, men at de ogs&d far mu-
lighed for at opbygge en rzkke holdninger, som betinger,

at deres adferd kommer i overensstemmelse med sundhedsbe-
grebet",

Jeg hdber, at du, som laser og bruger min bog, i den vil
kunne finde hjzlp til at medvirke til at nd et sddant mil,
et mdl som vel bedst nds gennem et samarbejde mellem sko-
lens lazrere, skolelazgen, skolesundhedsplejersken og skole-
psykologen. Du medvirker, ndr du giver eleverne lejlighed
til at give udtryk for, hvorledes de fornemmer, at de (dvs.
deres krop) har det (f.eks. side 69-70), og ndr I derefter
arbejder med relevante bevazgelsesindslag samt med de muli-
ge &ndringer af klassens miljg. Nar du samtidig lzrer bgr-
nene at lytte til hinanden og bevage sig sammen og bagef-

ter registrere og give udtryk for resultatet, s& mener jeg,

at bgrnene bdde vil indse betydningen af og ogsd aktivt vil
forsgge at =ndre holdning fra en passiv til en aktiv ind-
sats for opretholdelse og fremme af fysisk og psykisk sund-
hed.

Nar vi lazrer at lytte til kroppen og dens reaktioner, kan
vi ogsa lare at forstd vor adfazrd og dermed =ndre den i det

omfang, det er ¢gnskeligt, og vare med til at ®ndre miljdet

i det omfang, det er gnskeligt.
Endnu en ting stdr tydeligere for mig i dag end for et &r
siden. Det drejer sig om bevagelsesindslagenes og sanglege-

nes anvendelsesmuligheder indenfor specialundervisningen.



Netop for bgrn, der pd en eller anden mdde adskiller sig og
derfor er darligt accepterede af deres kammerater og af sig
selv, er det vigtigt at opdage og opleve omrader, hvor de
kan lykkes. Desuden er det af stor betydning, at de far en
hjzlp til at fd 1gst op for nogle af de spandinger, de har
i deres krop.

Ved at stille bevzgelsesopgaverne sdledes, at det enkelte
barn, bdde det sdkaldt normalt fungerende, det kluntede og
det p& anden m&de handicappede barn, fdr mulighed for -at
bevege sig pd forskellig made og for at lgse opgaver, som
det magter, styrker du barnets oplevelse af at lykkes. Det
er bade kendt og erkendt, at dette er meget vigtigt for he-
le udviklingen af et menneskes personlighed og til stor
stgtte for opndelsen af "robusthed" (f.eks. side 21-22, 39,
4o, 41, 47). Herigennem skulle I ogsa have mulighed for at
opnd det overskud, som er ngdvendigt, for at I kan vare med
til at mindske eventuelle skadelige miljgpdvirkninger.

Med gnsket om, at du vil kunne anvende disse muligheder,
sender jeg bogen til genoptrykning med en enkelt tilfgjel-
se samt med angivelsen af hvilke melodier, der hgrer til de
forskellige sange, som anvendes i forbindelse med undervis-

ningen.

April 1977.

Annemarie Goldschmidt.

2. udgave er et udvidet genoptryk af 1. udgaves 2. oplag.
Udvidelsen bestdr af 30 sider. Disse omhandler integre-
ring af metoden DRAMA i de tidligere beskrevne bevagel-

seslege.

Oktober 1977,

Annemarie Goldschmidt.
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Indledning.

De fleste bgrn i bgrnehaveklasse og 1. klasse har en ev-
ne til at holde deres krop i god balance under leg savel
som under arbejde. Denne evne ma vi s¢gge at bevare, s¢gge
at ggre bevidst.

Du arbejder mdske allerede dermed i gymnastik-, musik- og
dramatiktimer, men hvorfor kun bruge de timer, der er af-
sat til de musiske fag? Jeg mener, at det er vigtigt, at
bgrnene ogsd oplever gladen ved at kunne bruge kroppen og
verdien af at bevare eller ¢gge dens gode funktion inden-
for de rammer, et almindeligt klasselokale kan give. Jeg
mener ogsd, at det er ngdvendigt, for at vi kan undgd ge-
ner og ulemper ved den megen stillesidden. Disse gener,
som i begyndelsen blot resulterer i uro og manglende kon-
centrationsevne, kan senere blive til egentlige belast-
ningsskader: "darlig ryg", herunder discusprolaps, muskel-
infiltrationer iszr i skuldre og nakke, havede ben og d&re-
knuder - for blot at navne de vigtigste.

Barnets holdning og hele bevazgelsesmgnster (funktion) er
et udtryk for dets fysiske, psykiske og sociale udvikling
og befindende. Derfor skal vi satte ind pd at fremme en
udvikling pd& alle disse fronter, @gge barnets kropsbevidst-
hed og samtidig l®re det at fungere sammen med andre. Nar
vi 1 et bevagelsesforlgb standser op og beder bgrnene
lzgge merke til, hvilke dele af kroppen, de har bevaget
godt, og hvilke de har "snydt", sa& lazrer vi dem opmarksom-
hed mod sig selv. Samtidig dermed lazrer vi dem at vurdere
bdde deres egen indsats, og hvorvidt resultatet af beva-
gelserne svarer til formdlet. Nar vi lader dem hjzlpe hin-
anden med de forskellige bevagelser, og lader dem bevage
sig flere sammen, sda larer vi dem opmerksomhed mod andre.
Og ndr vi samtidig larer bg¢grnene, at de selv har et ansvar
for, hvordan de fungerer, bdade alene og i samspil med an-
dre, og giver dem midler til at kunne fungere bedre, sa
mener jeg, at vi har hjulpet dem godt pd vej i deres al-

sidige udvikling.



Undervisningen bgr begynde allerede i det fgrste skoledr.

For at give dig en impuls til at komme igang med at under-
vise bgrnene i deres klasselokale fdr du her et arbejds-
materiale, der er inddelt i perioder.

Gennemgangen af hver "periode"s indhold kan vare af korte-
re eller langere varighed, afhzngig af ydre omstandighe-
der. Opbygningen er ret stram og er lavet sdledes, fordi
jeg af mange udtalelser har erfaret, at den enkelte larer
fgler en sikkerhed derved. P4 denne basis, som jeg har ud-
viklet gennem 6 dr, kan du derefter nemt - og med godt re-
sultat - bevage dig udenfor rammerne og tilfgje andre be-
vegelser, @gvelser og lege, der har relation til emnet i
den aktuelle periode.

I alle bevagelsesaktiviteterne i undervisningsmaterialet
indgdr bestrabelser pd at ggre bgrnene mere bevidste om
deres krops funktion. En vigtig forudsatning for at dette
skal lykkes er, at du som lazrer sgrger for, at der er en
god og tryg atmosfazre i klassen. P& en sddan baggrund bli-
ver det lettest for det enkelte barn at udforske sin krop
og sine bevagelsesmuligheder og at lare sin krop at kende
som et fintmerkende barometer for pdvirkninger af fysisk,
sdvel som af psykisk og social art. Og du vil have star-
tet en god cirkel, der vil pdvirke jeres samvar i positiv
retning.

Hver periodes bevagelser, ¢gvelser og lege tager sdledes
sigte pa

dels at styrke og smidigggre muskler og led,

dels at lzre bgrnene at fornemme og udnytte kroppens for-
skellige bevagelsesmuligheder samt at gge deres evne til
bevidst afspanding,

dels at lzre bgrnene at koordinere forskellige bevagelser,
dels at lazre bgrnene at hjzlpe hinanden, lytte til hinan-
den og at bevage sig sammen

- og sa har sanglegene betydning for &ndedratsfunktionen.

Kommentar:

Efter beskrivelsen af de enkelte bevagelsesaktiviteter i
en "periode" vil der findes en kommentar med supplerende

oplysninger til dig. Det er mit hab, at bdde de grundige



beskrivelser og de supplerende oplysninger vil hjzlpe

dig til at se, at du her har et middel til at opfylde
skolens formdlsparagraf om at fremme bgrnenes intellektu-
elle, fysiske, emotionelle og sociale udvikling.

Af og til bliver jeg spurgt, om bgrnene ikke bliver trat-
te af at synge de sange, de kender fra deres bgrnehavetid.
Jeg md da svare nej. Jeg tror, at det blot er et spgrgs-
mdl om, hvordan de prasenteres for sangene i den nye sam-
menhzng. De fleste bgrn oplever det som sjovt og spandende
at satte nye bevagelser til kendte melodier og at regi-
strere 1 kroppen, hvad der sker. De be“r om sangene igen

og igen og kommer ofte selv med forslag til nye vers.

Siddestillinger.

Ingen "holdningstrening", ingen "pausegymnastik", eller
hvad man nu foretrakker at kalde sin undervisning i klas-
selokalet, uden at lzre bgrnene rigtige siddestillinger.
Der er ikke tale om een, men om flere rigtige siddestil-
linger, og du skal lzre bgrnene at skifte mellem disse.

De skal venne sig til at lagge merke til, hvordan de sid-
der, registrere ndr de sidder forkert, for sd ofte som mu-
ligt at vende tilbage til en af de rigtige siddestillin-
ger: nemlig den, der passer bedst i den aktuelle situa-

tion, skrive, lytte, lazse, m.m.

Det er en fordel, ndr bgrnene skal lazre at bruge de rig-
tige siddestillinger, at deres borde og stole passer til
dem i stgrrelse. P& den anden side mener jeg ikke, at
eventuelle mangler, hvad skolemgbler angdr, behgver at
forhindre dig i1 at g& i gang med at lzre bgrnene at bruge
deres krop i sd gode siddestillinger som muligt og i aktiv
bevagelse inden for klassevazrelsets rammer.

Tvaertimod! Bgrn, der sidder ved mgbler, der er darligt ud-
formede og ikke passer i hgjden, har i meget hgj grad brug
for indslag af bevagelsesmassig art® for at afbgde de var-

ste virkninger af de darlige borde og stole.



Udformning af borde og stole.

Mens dette skrives, er der en lgbende diskussion i gang
om, hvorvidt der skal laves borde med skrd bordplade i
stedet for med horisontal bordplade, og om hvorvidt de
fremtidige skolestole skal forsynes med et sade, der
vipper (skrdner) fremover i stedet for et vandret eller
lidt bagudskrdnende sade, som pd de nuvarende skolestole.
Der er fordele og ulemper ved begge dele, og efter min
mening er den ideelle skolestol ikke lavet endnu. Der
skal tages mange hensyn, ikke mindst til gkonomien, men

hvorfor ikke strazbe imod, at hvert barn i sin hjemmeklas-

se har et bord, der kan reguleres i hgjden, og en stol
med indstilleligt ryglazn og regulerbar sadehgjde?

(NB! Det er kun ngdvendigt at hgjderegulere en stol een,
hgjst to gange arligt!)

Kan det ggres tilstrzkkeligt prisbilligt, og kan rengg-
ringsproblemet klares, bgr stoleszde og ryglan vaere pol-
strede. Kan det ikke lade sig ggre, md stolene forsynes
med en hynde eller en pude (se tegning side 11). Desuden
skal stolen vare forsynet med "glidesgm", ikke med hjul,
og den bgr kunne ldses i en fast stilling, s& uro p.g.a.
roteren undgas.

Hvad bordet angdr, tror jeg, at det md vare en fordel

med en let skrdnende bordplade, idet hverken synet eller
skulder- og nakkemuskulaturen trattes sd meget som ved et
bord med vandret flade. Dette krazver dog en bordplade med
en overfladebehandling, der forhindrer ikke alene papirer,
men ogsd tungere ting som bgger og pennalhuse i at glide

ned.

Hvilke krav skal der stilles til skolemgblerne, som de er

idag, for at de kan passe til det enkelte barn?

Stolehgjden skal vare lig afstanden fra knzhasen til den

vandrette fodflade. Hele fodsdlen skal kunne hvile p& gul-
vet, og larene skal ligge vandret pd stolesazdet, sdledes
at tryk pa& kar og nerver undgds. Stolesadet md ikke vare
dybere, end at yderste del af léret, ca. 1l/4, er fri af

stolens forkant.



Stoleszdet er bedst, ndr det er nasten vandret og er for-

synet med en lidt ru overflade, sdledes at tilbgjeligheden
til fremadglidning nedszttes.

Ryglenet skal stgtte korsben og land og ma ikke vare hgje-
re, end at den nederste del af skulderbladene er fri for
tryk.

Bordhgjden skal vere mellem 3 og 6 cm hgjere end afstan-

den fra gulvet til barnets albuespids. Dette mdl tages, nar
barnet sidder p& en stol, der passer i hgjden. Barnet skal
da sidde helt tilbage p& stolen med lang ryg uden at lane
ryggen mod ryglznet. Skuldrene skal vare seznkede og albue-
leddet bgjet 900, mens mdlingen foretages. (Bordhgjden er
rigtig, hvis de let udadfgrte underarme kan hvile p& bord-
pladen, samtidig med at ryggen er lang, og skuldrene er

senkede) .

S&dan kan du sige til bgrnene:

Szt jer godt tilbage pa& stolene uden at lzne jer mod ryg-
lznet. Ggr "ryggen lang", d.v.s. strak godt opefter mod

hovedet fra hofteled og land. Find og merk balancen.

siddestilling med "lang ryg",
"grundstilling".



Szt hele fodsdlen mod gulvet, gerne med den ene fod 1lidt
foran den anden og med mindst een fodslzngde mellem hgjre
og venstre fod, d.v.s. at ogsd knzene skal vare et godt
stykke fra hinanden. Dette giver stgrre understgttelses-
flade og stgrre bevagelsesfrihed i hofteleddet. (Hvis sto-
len passer i h¢gjden, hviler ldrene vandrette pd stolesa-
det. Hvis stolen er for hgj, f.eks. i et faglokale, kan
dette afhjalpes ved, at barnet satter sig langt frem pa
stolesadet og samtidig rykker stolen 1lidt langere bort

fra bordet. Bgrnene kan ogsda valge at lagge sig pd kna pa
de for hgje stole).

S¢grg for, at der er en hdndsbredde mellem bordets forkant
og Jjeres mave, da I derved far stgrre mulighed for at
skifte stilling under arbejdet, samtidig med at I undgdr
at trykke brystkassen.

Lzg armene pa bordet, sdledes at kun albuespidsen er uden-
for. Lad bordet bazre jeres arme og merk, at jeres skuldre

er sankede og underarmene let udadfgrte.

Gd rundt i klassen og hjelp hvert enkelt barn. Lag din
hdnd fast mod barnets land, sd& det mzrker, hvorfra strak-
ket skal komme, eller anbring din hand et lille stykke
over barnets hoved, samtidig med at du be”r hende/ham om

at strazkke sig opefter mod hdnden (se tegningerne).



Fra "grundstillingen" kan bgrnene finde en mere passiv

siddestilling, hvor de lzner ryggen mod ryglaznet. Dette er

en lyttestilling.

I skrive- og til dels ogsd i lzsestillingerne md bgrnene
oftest, men ikke altid, sidde uden den fulde rygstgtte.
Hvis stolen er rigtigt udformet, vil den nederste del af
rygleznet dog kunne give den ngdvendige stgtte mod korsbe-
net, og bgrnene vil enten kunne sidde i "grundstillingen"
eller fra hofteleddet kunne lzne sig lidt frem over bor-
det.

Bevagelsen af kroppen frem over bordet, ndr vi skal rzkke
efter en ting, skal hovedsageligt ske i hofteleddet, sdle-
des at rygsgjlen sd& vidt muligt bevarer sine normale
krumninger. Dette er iszr vigtigt for lzndens vedkommende,

da denne del er udsat for den stgrste belastning.

NB! Bevagelsesmuligheden i hofteleddet mindskes,

Exig cowboybukserne er for stramme,

hvis hasemusklerne er for korte, og

hvis benene lzgges over kors.
Sgrg derfor for "bevagelsesvenlig" pakladning, for at lave
udspzndingsgvelser for hasemusklerne i gymnastiktimerne,
og husk - som fgr nzvnt - at anbringe fgdderne, og dermed

ogsda knzene, lidt fra hinanden!

Hvorfor er det ngdvendigt at lzre bgrnene gode siddevaner?

Fordi bgrnene skal vokse op i et "siddesamfund", og fordi
ddrlige sidde- og arbejdsstillinger ofte giver smerter 1
lenden, spandinger i skuldre, arme og nakke samt hovedpi-
ne. Desuden viser erfaringerne, at gode sidde- og bevagel-
sesvaner giver mere ro, mindre trazthed og stgrre koncen-

trationsevne.

Hvorfor er det ngdvendigt at begynde allerede fra det fgr-

ste skolear?

Fordi det er bedre at forebygge end at helbrede. Det er

ngdvendigt at lare bgrnene vardien af en holdning (ogsd i
betydningen indstilling!), der stiler imod at. bevare sund-
hed, en holdning, der understreger betydningen af den en-

keltes eget ansvar.



Eksempler pd hvad du kan ggre, hvis skolens beholdning af

borde og stole ikke dzkker bgrnenes behov, hvad stgrrel-

ser og udformning angar:

Gennem mdling af bgrnene kan du finde frem til netop de
stgrrelser, der mangler, og du kan vare medvirkende til at
fa kgbt mgbler, der er bedre bdde i stgrrelse og udform-
ning, sd snart der er gkonomisk mulighed derfor. (Et godt
rad: prgv fgrst enkelte nye mgbelsazt af pd de steder, hvor
de skal anvendes, og vurdér dem! Herved mindskes risikoen
for forkerte indkgb).

Mdltagningen kan finde sted i lazgelokalet, ndr bgrnene
alligevel mdles og vejes dér en gang om &ret. Men du kan
ogsa lade eleverne klare det selv i klasselokalet. Der-
ved far de en udmarket idé om, hvorledes de kan anvende
erhvervet viden som hjzlp til selvhjalp.

I kan finde frem til den helt ngjagtige stolehgjde ved

at mdle lzngden af underbenet, men I kan ogsd g& frem
efter elevernes legemshgjde (se mdlskema pa side 12).

Det fgrste mdl er som sagt det mest ngjagtige, men jeg

har erfaring for, at det sidste er tilstrazkkelig ngjag-

tigt, sdlange vi ikke har indstillige stole og borde.

Der finder pa de fleste skoler en lgbende udskiftning
sted, ndr noget gammelt inventar gdr i stykker. Indtil en
sddan udskiftning, eller en egentlig nyanskaffelse, fin-
der sted, kan manglerne afhjzlpes, sdledes som tegninger-
ne pa side lo viser. Du kan i den forbindelse forklare
bdde bgrnene og deres forzldre, at det er vigtigt, at de
pd samme made sgrger for at indrette en god arbejdsplads
derhjemme. Oplys ogsé& forzldrene om, at det er af stor be-
tydning for barnets ryg og hele holdning at bruge en ryg-
sk eller en '"rygtaske" i stedet for at bare bggerne i en
taske eller mappe i hdnden (se mere pa& side 33). Du kan.
fa god hjalp af skolelegen og skolesundhedsplejersken med

oplysning pa disse omrader.

Puder og skamler.

En stor klasse, hvis elever er "tanter" og "onkler" for
en lille klasse, kan hjzlpe med at lave de ngdvendige pu-

der og skamler i hdandarbejds- og slgjdtimerne.



Forzldrene kan fremstille puder og skamler hjemme efter
tegning lavet af dig, eller de kan lave dem pad skolen pa
et klasseforzldremgde. Bgrnene kan sd selv i en formnings-
time lave stoftryk pa& puderne. Formningslareren kan nok
sammen med bgrnene lave figurer, der har noget at ggre

med rigtige siddestillinger, stole, borde etc.

Konklusion:

Din opgave som larer er altsd at hjazlpe bgrnene til sa go-
de siddebetingelser som muligt og at lare bgrnene, hvorle-
des de kan finde og bruge de rigtige siddestillinger, de
rigtige arbejdsbevagelser, og hvorledes de kan udnytte
deres ¢gvrige muligheder for at hjzlpe sig selv. Lar bgrne-
ne at de selv skal kontrollere deres siddestillinger hver
gang et nyt arbejde pabegyndes, og brug af denne bogs
mange forslag til bevagelser, ¢gvelser og lege flere gange
hver dag. Sdledes kan du vare medvirkende til at f& bade
bgrnene og deres forzldre til at forstd, at dét at bruge
kroppen rigtigt er blandt de ting, der skal lares under

opvaksten.

iy

skrive lytte skrive lese



2 F

For lav stol, for hejt bord? Lzg god, fast pude pa stolen!
For /avt bord? Sat klodser under bordbenene!
.)j i,
For hoj stol? S&t god, stor skammel under fadderne!
/; Vi zzA ’ -
For hgj stol, for hoji bord? Pude pé stolen, skammel under fadderne!

Tegningerne er taget fra folderen "Ddrlig ryg? Nej tak",

der er udgivet af Komitéen for Sundhedsoplysning.



- 13 -

Forslag til forbedring af bgrnenes arbejdsplads pa sko-

len og/eller hjemme.

Fodskammel.

mdl: 30-35 cm pd hver led

materiale: 2-23 cm tyk span-
plade med "ben" af
lister. Kan laves
hjemme eller i

slpjdtimerne.

En pude pa stolen hindrer fremadgliden og burde findes

til alle elever. Puden kan laves hjemme, i hdndarbejdsti-

merne eller ved en falles indsats pa et klasse-forzldre-

mgde.

Puden skal ligge fast pa stolen, hvilket f.eks. kan ske

pd fglgende mader:

Puden syes i stolesadets mal af
stof med 2-3 cm skumgummiindlag.

Bindes fast til stolen med kraf-

tige bandler.

Puden fremstilles af en skumgum-
miplade 2-3 cm tyk, der holdes
fast v.hj.a. et stofbetrazk med
lgbegang og elastik. (Kan ikke

bruges til alle stole-modeller).

Forslag til hensigtsmessig mgbelplacering i klasselokalet:

tavle
kateder

/7N

Alle borde anbragt, sd eleverne
kan vende nasen og blikket lige
frem i hovedparten af undervis-
ningstiden. Der er store varia-

tionsmuligheder alligevel.

Hvis anden placering anvendes, md du huske at lade elever-

ne bytte plads med javne mellemrum.




"M ALEST O K"

hgjde i cm med sko (2-3 cm hzl)

- 130 cm md bruge de stgr-
ste stgrrelser,
- 185 cm indtil noget bed- indtil bedre
re kan skaffes haves:
- 180 cm
- 175 cm 175 T
- 170 cm stol 45 - 47 cm stol 45-47 cm
—— boed Yo = T2 am bord 70-72 cm
- 160 cm 7
stol ca. 42 cm 1.6
r 155 @m bord ca. 67 om stol ca. 42 cm
bord ca. 67 cm
- 150 cm
stol ca. 39 cm
- 145 cm bord ca. 62 cm 145
L 140 cm stol ca. 39 cm
stol ca. 36 cm bord ea. 67 em
- 135 cm bord ca. 57 cm
~ 130 cm 130 T
stol ca. 32 cm stol ca. 36 cm
- 125 cm bord ca. 52 cm bord ca. 57 cm
- 120 cm 120 T stol ca. 32 cm

bord ca. 52 cm

Den del af "mdlestokken", der er ngdvendig, tegnes pa
klassevarelsets tavle og forsynes med et M.I.S. (m& ikke
slettes). Skal blive stdende p& tavlen, til eleverne er
ferdige med mdltagningen.

Metoden er ikke helt ngjagtig, men tilstrazkkelig ngjagtig,

sd@ lange eleverne ikke har indstillelige mgbler. Den er
desuden lettere for eleverne at klare alene, end mdling af

underbenslangden.



FARSTE PERTIODE

l. En rigtig siddestilling. (Forklaringen til denne fin-

des pa side 5).

Prgv ved hjzlp af nogle simple byggeklodser
at illustrere god balance - darlig balance,
eller tegn "tendstikmaznd" pa tavlen. Lad
bgrnene fa tid til at merke, at deres skuld-
re, nakke og arme er afspandte, og at de har
god plads til at trazkke vejret, nar de har
_1__1 fundet en rigtig sidde/arbejdsstilling. Denne
ITE— stilling danner samtidig grundlaget for rig-

tige og hensigtsmaessige arbejdsbevagelser.

Lad nu bgrnene prgve, hvor mange forskellige
bevagelser de kan lave med deres ryg (bgje,
strzkke, dreje, etc.). Bed dem derefter skifte-
vis synke sammen i lznden, mens de sidder ned,
og igen strazkke opefter nedefra og langsomt,
til de finder den gode balance. Denne sidste
bevazgelse skal g@gres mange gange hver dag, da
den vil ¢ge bgrnenes fornemmelse for, hvad
der er rigtigt, og hvad der er forkert. Prgv
ogsd en gang at sidde pa Jjeres hander, hvis
handflader skal vende opefter, mens I g¢r
denne bevagelse, sd& kan I merke, hvorledes I
ruller fremefter pa sazdeknoglerne. Disse kan
igvrigt sammenlignes med gengerne pa en gyn-
gestol eller pa& en vugge, og du kan fa bgrne-
ne til at forstd, at de er i bedst balance,
ndr de hviler midt pa sadeknoglerne.

Leg ogsa fingerspidserne let pd de bagudven-
dende torntappe 1 landerygsgjlen; sa vil I
kunne maerke, hvorledes landen far et normalt
svaj, nar I langsomt strazkker jer op fra den
sammenfaldne stilling. Bgrnene vil ofte give
udtryk for, at de merker, at "rygsgjlen for-

svinder".



¢— torntappene i landerygsgjlen
é— korsbenet

==2--- sadeknogler ("siddeknogler")

2. Bevagelse/gvelse: vi skal lege store bornholmerure,

der siger "TIK - TAK", d.v.s. at vi lzner os
frem fra hofteleddet med lang ryg. Hofteled-
det findes sdledes: sid med lang ryg uden at
bruge ryglznet, lag tommelfingrene pa& knaene
og lad dem derfra glide henad larene. Nar I
stgder pa det sted, hvor "I er bukket om til
krop", sd har I ndet hofteleddet. Lad tommel-
fingrene blive her, mens I lzner, strakker,
kroppen fremefter, stadig med lang ryg, og
merk at tommelen "kommer i klemme." Fortset
med at vippe frem og tilbage i hofteleddet,
mens I siger "TIK - TAK, TIK - TAK".

Hvil 1idt inden I gentager bevagelserne, den-
ne gang med haznderne foldet bag nakken.

I kan sidde godt inde p& bordene eller blive
pa stolene, mens I laver ¢gvelsen. Slut altid

i en fin balancestilling.

Nar bgrnene kan klare denne bevagelse, kan du



lade dem fortsaztte bagud (se tegningen pa si-

de 14), sd ogsd mavemusklerne fdr lidt traning.

3. Leg: "Trzer i skoven". Vi tager nu pa en "cykeltur"

eller pd en "lgbetur" ud til "skoven". I kan
sidde ned eller sta op til denne leg, men
sgrg altid for at begynde i god balance.

Lgft derefter armene hgjt op over hovedet,
hold albuerne godt ud til siden og lag fin-
gerspidserne let mod hinanden. Lad nu "bla-
sten" f& stammen (kroppen) og trzkronen (ar-
mene) til at svaje fra side til side, frem
og tilbage og hele vejen rundt. Nar I har be-
veget hele kroppen godt, sd& prgv om I kan
"klare stormen" ved at strazkke jer godt opef-
ter. Hold strakket 1lidt, g@gr jer sa starke
som muligt. Fald derefter sammen og sid et
#jeblik og merk, at I kan spande af i krop,
skuldre, arme og nakke, inden kroppen igen
"puylles" op til en rigtig balancestilling,

og armene lgftes til krone. Til sidst sznkes
armene ud ned, mens fingrene bevages for at

illustrere, at bladene falder, daler ned.

4, Sangleg: "Se, hvor alle bgrn i klassen", eller (hvis I

har brug for noget mere bevagelse pad nuvaren-

de tidspunkt): "Hoppesangen'.

5. Hjelp til hver enkelt elev med at finde de rigtige sid-

destillinger. Ggres nemt, ndr du alligevel

gdr rundt i klassen fra elev til elev.

Kommentar:

ad 1. Borde og stole, der passer 1 stgrrelsen til det en-
kelte barn, sgges fremskaffet lige fra starten. I
gvrigt vil det vere godt for bgrnene, om klasseloka-
let kunne indrettes sdledes, at der var et "hjgrne"
med skumgummimadrasser, puder m.m. Denne krog kunne

med fordel bruges til hgjtlasning, hygge med egne



bgger o. lign. Det vil vare en befrielse!

ad 2. TIK - TAK bevzgelsen styrker de lange rygmuskler og
gger bevaegeligheden i hofteleddet.

ad 3. Legen er god for ryggens led og muskler og gger sam-
tidig b@grnenes viden om og fornemmelse af, hvor mange

forskellige bevagelser de kan lave med deres ryg.

ad 4. Sanglegene opgver koordinationsevnen og har betyd-

ning for dndedrzttet: lyd + bevagelser.

ad 5. Dette b¢gr ggres sd ofte som muligt. Allerbedst er
det, hvis du ved at lzgge din hd&nd fast mod elevens
le2nd omhyggeligt viser, hvorfra strzkket skal be-
gynde (se tegningen side 6). Ndr eleverne er ble-
vet fortrolige med de rigtige arbejdsstillinger,
vil det ofte vare nok med f& ord at minde dem om

disse.

NB! "Ryggens normale krumninger", "lang ryg", "balance-
stilling" er udtryk, der bruges i forbindelse med
siddestillingerne. Hertil skal dog bemzrkes, at sva-
jet i lznden i den siddende stilling er nasten ud-
rettet. Bgdrnene kan marke denne forskel mellem den
normale krumning i l@nderygsgjlen i siddende og stéa-
ende stilling pd fglgende mdde: sid med "lang ryg",
merk den gode balance, mzrk strzkket opefter. Lag
hdndfladen mod landen, mzrk dens form. Rejs jer nu
op og find den gode balance i stdende stilling, mens
I stadig holder hdnden mod lznden. Mazrk at l=ndens
krumning nu er gget, at den er stgrre end den var,
da I sad ned. Prgv det et par gange, evt. ogsd ved

at merke pd hinandens ryg.



"Se, hvor alle bgrn i klassen"
(mel.: Se den lille kattekilling.)

Se, hvor alle bgrn i klassen

sidder fint og flot, Hovedet drejes fra
side til side for

vi har fine lange rygge, at se de andre.

og vi har det godt.

Vi kan sidde fint pd stolen

Tegnes 1 luften med
store bevagelser.
for det har vi lart i skolen, Brug begge hander.

skrive 0 og A,
hvor vi er i dag.

Vi har leget TIK og TAK Bevagelserne ggres

og trzer i en skov, med. Heznderne er
og det vil vi gerne lege, g?idftTiig nallken i

hver gang vi far lov.

"Hoppesang"

Hgr min lille hoppesang
hoppe, hoppe dagen lang
hoppe, hoppe, hop - ski - bang

ja, det var min hoppesang.

Bed bgrnene finde frem til de bevagelser, de tranger
mest til netop nu. F.eks.: strazkke - bgje - svinge -

trampe - klappe - ryste ----- .



ANDEN PERIDODDE

1. Rigtige skrivestillinger. (Illustrer f.eks. ved

"tendstikmend" tegnet pa tavlen).

Szt jer i1 en rigtig siddestilling, mark den
gode balance, der er i kroppen. Fald, lzn
eventuelt lidt frem i hofteleddet, ligesom
_ "TIK" i TIK - TAK bevagelsen, og lad armene
=__]- glide 1idt ud til siden, sd skuldrene ikke
=HL lgftes. Anbring bogen midt foran jer og flyt

den med den "frie" hand, mens I skriver, s&

ledes at "skrivearmen" hele tiden kan hvile
pd bordpladen og samtidig arbejde friest mu-
ligt. Derved undgds skave stillinger af krop
og hoved ogsd lettest. Merk om I er afspend-
te i fingre, hand, arm, skuldre og nakke.
Sgrg for at holde lgst fast pd blyanten og
husk, at blyanten ikke kan bruges mere, nar
den er blevet kortere end pegefingeren. Brug
derefter evt. blyantsforlanger. Det kraver
uforholdsmessig megen muskelkraft at skulle
holde pa en sd lille stump blyant.

NB! Ryglznet kan, hvis det er tilstrazkkeligt
lodret, anvendes ved skrive- og tegnearbejde.
Sa b@gjes nakke og hoved 1lidt mere frem og
ned end ved den mere fremadlznede skrivestil-
ling, der er beskrevet ovenfor. Det er meget
vigtigt at fd eleverne til at forstd, at de

skal skifte skrivestilling af og til.

Leg marke til hvilken stilling I sidder i,
og husk at vende tilbage til en rigtig sidde/
skrivestilling hver gang I opdager, at I er

faldet sammen!

2. Bevagelse: TIK - TAK. Prgv at variere belastningen p&

rygmusklerne, d.v.s. at andre svarhedsgraden
pd fglgende mader: hdndryggen mod lznden

handerne let ovenpd hovedet



hznderne foldet bag nakken

armene langs ¢grerne.

3. Lege: "Vrede bgrn" - "glade bgrn". Skiftevis spanding

i hele kroppen efterfulgt af afspanding med

kroppen i god balance. Overfgr fornemmelsen
pd skrivestillingen og pa greb om blyanten
(holde for fast - holde 1lgst).

Lad ogsd bgrnene fa tid til at merke sam-
menhangen mellem det fglelsesmessige udtryk
(vrede - glade) og muskelspandingerne 1 krop-
pen. Lad dem selv fortazlle om kendte situa-

tioner.

"Sole", der stiger op og gadr ned, armene og fingrene
er stradlerne. Sid p& bord eller stol med hele
kroppen hezngende tungt fremover. Det er vig-
tigt at s¢grge for, at bgrnene begynder op-
strazkket helt nede fra landen, ndr "solen"
stdr op, og at de lgfter nakke og hoved til
sidst, samtidig med at armene lgftes udad op.
N&r "solen" igen gdr ned, sankes armene,
mens fgrst laznden, derefter resten af ryggen
rundes, nakke, hoved og arme hanger afspand-
te fremover ned. Prgv det flere gange og af-
slut med igen at finde den gode balancestil-

ling.

4, Sangleg: "Ankelled, ankelled, hvor er I?"

5. Hjelp til hver enkelt elev med de rigtige sidde- og

skrivestillinger.

Kommentar: Repetér meget gerne tidligere lege og bevagel-

ser. Bgrnene kan lide de ting, de kender.

ad 1. Blyanten skal helst vare 6-kantet, men 3-kantet kan
ogsa bruges. Et 3-kantet stykke plastic, en bred ela-
stik eller et stykke gummislange uden pa blyanten vil

hjezlpe bgrnene til at undgd ungdige spandinger i hand



ad

ad

ad

ad

og fingre. Det er ogsa en fordel, hvis skrivered-
skabet har rillet eller sandblast overflade pd det
sted, hvor fingrene holder.

Lad bgrnene lzgge blyanterne af og til og lad dem
ryste hander og arme godt. Undgd at sige "sid or-
dentligt", "ret ryggen" o. lign., det kan give ung-
dige spandinger. Sig hellere "sid med lang ryg",
"s@t jer i en rigtig skrivestilling" eller "strak
ryggen godt opefter". Det vil gge bgrnenes mulighed
for at bruge hjzlpen til selvhjazlp.

Bevagelserne styrker de lange rygmuskler og ¢gger

bevageligheden i hofteleddet.

Legene styrker de lange rygmuskler, gger kropsbe-

vidstheden og opgver koordinationsevnen.
Se kommentaren efter sangteksten.

Hjzlpen bgr gives ofte for at undgd opstden af dar-
lige vaner, som let kan blive hangende, ndr arbejds-

presset ¢gges.



"Sangen om kroppens led"

(mel.: Tommelfinger, tommelfinger, hvor er du?)

Ankelled, ankelled, hvor er I?
Her er vi, her er vi, goddag, goddag, goddag.

Mine knz, mine knz, hvor er I?

Her er vi, her er vi, goddag, goddag, goddag.

Hofteled, hofteled..:eeoosoo

etc. etc.

Fingerled, fingerled........

etc. etc.

Héndled, héndled..ll.‘......

etc. etc.

Albueled, albueled..secessess

etc. etc.

Skulderled, skulderled......

etc. etc.

Ryggens led, ryggens led....

etc. etc.

Nakkeled, nakkeled..eeseeeses

etc., etc.

Alle led, alle led, hvor er I?
Her er vi, her er vi, goddag, goddag, goddag.

Bgrnene kan sidde pa bordene med lang ryg, mens de beva-
ger de respektive led i takt med sangen. Sidste vers syn-
ges dog stdende, og der danses rundt til sidste linies

ord. Det er dog bedre for bl.a. kredslgbet i benene, hvis



alle vers synges, mens bgrnene stdr ude pd gulvet. Nar I
stiller jer i1 en rundkreds med hinanden i h@nderne, kan I
lave ankelleds-, knzleds- og hofteledsbevzgelserne her og
fgrst give slip pa hinanden, ndr I skal til at bevage
fingrene.

Inden I bevager albueled og iszr skulderled, md du standse
sangen og bede bgrnene finde den eller de mader, pa hvil-
ke de kan bevage sig med sd store bevagelser som muligt,
uden at de derved forhindrer de andre i at bevage sig li-
gesd godt. (Fantasi, muligheder, begransninger).

Sangen med bevagelser er fra starten ret stram i sin ud-
formning, men kan og bgr efterhdanden ggres friere, ved

at du spgrger bgrnene: "PA hvor mange forskellige mader
kan I bevage jeres ankelled?", "pd hvor mange forskellige
mader kan I bevage Jjeres skulderled?", etc. etc.

Lad dem f& god tid til at f& fantasien sat i sving og prgv
sd bagefter at synge sangen, samtidig med at bgrnene led
for led hver iszr finder den/de bevagelser, de bedst kan
lide, traznger mest til eller mdske fdr mest ud af.

Vi har haft glede af at synge hvert vers to gange, da be-

vegelsesforlgbet derved bliver 1lidt lzngere.



TREDIE PERTODE

1. Rigtige siddestillinger:

ml ml

la. Fejlstillinger (typiske for skolebgrn):

VPR

Fejlstillingerne opstdr bl.a. fordi

stolen er hdrd og glat

- mgblerne ikke passer i stgrrelse til eleven

- eleven har for svage muskler og bliver for
hurtigt treat

- eleven mangler viden om betydningen af rig-
tige arbejdsstillinger og mangler ¢gvelse 1
at anvende disse

- eleven fgler sig tret, modlgs, utilstrakke-

lig etc.

Stands en gang imellem op, leg merke til hvordan I sid-
der. Opdager I (bade du og dine elever), at I er faldet
sammen, s& brug lidt tid til igen  at finde en rigtig
siddestilling. Mzrker I, at I spander og strammer, sa
beveg jer 1idt, strazk, ryst o.s.v., til I merker, at I

kan sidde mere afspandte.

2. Bevagelsesleg: "Raket". Std med lige megen vagt pd beg-

ge ben, lige megen vagt pd forfod og hzl.
Mazrk, at gulvet bazrer jer, merk balancen i
kroppen, merk og forstda, at balancen er bedst,
ndr ledflade hviler lige pa ledflade. En lod-
ret linie skal kunne trzkkes fra gret, gennem
skulderled (og albueled), hofteled og kn®led



og skal ramme understgttelsesfladen 2-3 cm
foran den udvendige ankelknude.

Armene lgftes nu udad op, og fingerspidser-
ne lagges sammen over hovedet, sd "raketten
far spids pa&". Start "nedtzlling" fra lo
(senere fra f.eks. 20),9,8,7,... (under ned-
tellingen bgjes gradvist helt ned i kna)..3,
2,1,0, fyr - hop h¢gjt i vejret og land igen
pa& startstedet.

3. Lege: "Skubbe loft og vagge vak". Sid pd stol eller

bord, 1¢ft armene i vejret, bgj bagud i hénd-
leddene og skub fgrst loftet opefter. Mazrk at
I bruger ryggens og armenes muskler godt.
Prgv derefter, med armene i skulderhgjde, at
skubbe fgrst den ene, sd den anden vag ud til
siden. Hold ryggen lang og prgv om I kan ng-

jes med at bevage arm og skulderblad.

Lzg ogsd hdndfladerne pa bordpladen, mens I
sidder pd bordet, og 1lgft jer -op i de strakte

arme.,

"Katte", der overraskes af en stor "hund". Bgrnene
sidder pd bordene med rundet ryg og med hoved,
arme og ben hangende slapt ned. "Hunden" gger
pludseligt hgjt, og "kattene" farer op og
hveser, mens ben og arme strzkkes hurtigt 1i-
ge fremefter (fra afspanding til pludselig

spending).

"Balloner". Begynder som i "katte". I leger nu, at I er

balloner, slappe balloner, som bliver pustet
op. Fgrst ryggen, sd nakken og hovedet, s&
overarme, underarme, haznder og fingre. Mark
strazkket og hold det 1idt, inden I langsomt
(eller hurtigere) lader luften sive ud af
"ballonerne", sd I synker sammen til den
stilling, I begyndte i. Prgv flere gange og

slut som sadvanlig i en god balancestilling.



4., Sangleg: "Jeg gik mig over sg og land". G& pad stedet

med frit svingende arme og udfgr bevagelser-
ne til strzkke-, bgje-, dreje-, bukke-, nik-
ke-, hoppe-, hinke-, ryste-, siddeland etc.

5. Hjelp til hver enkelt med sidde- og skrivestillinger-

ne.

Kommentar:

ad 1.

ad 2.

Na&r vi af og til flytter 1lidt pa f¢dderne og samti-
dig skifter mellem de rigtige siddestillinger, kan
vi bedre holde ud at skulle sidde ned langere tid
ad gangen. Smd indslag af bevagelsesaktiviteter
hjzlper dog allerbedst og @gger samtidig koncentra-

tionsevnen.

@velsen/bevagelseslegen styrker ben- og kropsmusku-

laturen og egner sig til indgvning af

l. stdende stilling

2. lgftestillinger. Her md du dog pracisere, at un-
derstgttelsesfladen ved 1gft er
bedst, ndr den er stor, bedst i

gang-bredstdende stilling.

ad 3 og 4. Legene giver dels gget styrke, dels god mulig-

ad 5.

hed for bevagelse. @ger kropsbevidstheden og opgver
koordinationsevnen.

Nédr I har prgvet nogle vers af "Jeg gik mig over s¢
og land", nogle vers, som indeholder bevagelser, du
foresldar, sa& stop et gjeblik. Lad bgrnene marke,
hvilke dele af kroppen de har fdet bevaget, og
hvilke dele der indtil nu er blevet "snydt" for be-
vagelse. Lad dem selv forgesld bevagelserne til de
kommende vers, sdledes at de virkelig fgler, at de

far arbejdet med hele kroppen.

Hjzlp hver enkelt elev, sda ofte du kan afse tid til
det. Det er den stadige gentagelse, bgrnene far det

stgrste udbytte af. Blot en bemazrkning om at sidde
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med lang ryg og sankede, afspazndte skuldre er en
god hjzlp for bgrnene, som dog samtidig i stgrre
og stgrre udstrazkning skal vaennes til selv at re-
gistrere, om deres krop er i god balance i den
givne situation. Det vil dog stadig vere en god
hjzlp med en hdnd pd lenden, over hovedet og

pa skuldrene.



FJERDE PERTIODE

1. Skelettet.

Forklar rygsgjlens opbygning med store, star-
ke knogler nederst og gradvist mindre knog-
ler opefter. Lan skelettet i biologisamlin-
gen og se igvrigt mere pa side 57 og 58.

Find og fornem de knoglefremspring, I kan mer-

ke under huden: "siddeknoglerne", (sid pa je-

res haznder med hdndfladerne vendende opef-

ter), ryghvirvlernes bagudrettede torntappe

(bedst ved fremadbgjning), hoftekammene, hof-

tebensspidserne, korsbenet.

Hvis I har en bevagelig plastic-rygsgjle,

kan du demonstrere rygs¢gjlens styrke med lang

ryg (de normale krumninger), og rygsgjlens

svaghed med sammenfalden holdning.

a. Lad din hé&nd hvile oven pa gverste del af
den bevagelige plastic-rygsgjle, efter at
du har anbragt den i en sammenfalden sid-

destilling. Den vil da synke yderligere

a
sammen.

b. Prgv det samme, ndr du har anbragt pla-
stic-rygsgjlen i god balance med normale
krumninger. Der vil intet ske, ikke en

% gang nadr du presser ovenfra ned mod ryg-

gen.

Snak om - eller vis med plastic-rygsgjlen -
at der i TIK-TAK bevagelsen ingen bevagelse
er imellem rygsgjlens hvirvler indbyrdes.
Kun bevagelse i hofteleddene. Prgv det, m=zrk
det, forsta det.

Snak ligeledes om, at der i "Trzer i skoven"
er stor bevagelse mellem hvirvlerne og kun
ganske lille bevazgelse i hofteleddene. Prgv
det, merk det, forstad det.



2. Bevagelser/gvelser: tegne cirkler med fingerspidserne

I|D¢r,e" s

mens armene er lgftet ud til siden i skul-
derhgjde. Cirklerne skal ikke vare for sto-
re, men armene skal trazkkes godt bagud i be-
vegelsen. Kan ogsd ggres med fingerspidser-
ne pa skulderleddene. Det er da albuerne,
der tegner cirklerne.

der abnes og lukkes, d.v.s. at skulderbla-
dene spredes fra hinanden og lukkes sammen
igen. Armene fgres i skulderhgjde frem og
tilbage mellem stillingerne a. fremme (dbne
dgre) og b. ude i siden (lukkede dgre). Prgv
at fa bgrnene til at merke, at de bruger
musklerne mellem skulderbladene, ndr dgrene
skal lukkes.

Ryst arme og skuldre godt bagefter.

3. Lege: "Lys", der blafrer i vinden. Sid pa stol eller

4,

bord og forestil jer, at stolen/bordet er 1ly-
sestagen, bazkkenet en lille stump stearin,
benene noget stearin, der er lgbet ned over
kanten af lysestagen, og overkroppen og ar-
mene, der er lgftet op over hovedet, er flam-
men, der blafrer i vinden. "Flammen"s beve-
gelser kan dels vare smda, dels store, og I
kan slutte med enten at "puste lysene ud"
eller med at lade dem "brende ud" af sig

selv.

"Slangetemmer"., En af jer sidder i skradderstil-

Sangleg:

ling p& bordet og "spiller pa flgjte". Re-
sten er "slanger", som fglger flgjtens lyd
(sterk, svag) med store eller mindre store
bevaegelser af hele ﬁroppen. Begynd og slut
med at alle "slangerne" ligger sammenrullede

i deres "kurve'.

"Her kommer hele klassen", Samtidig med at

sangen synges, kan I gd pa stedet, mens ar-

mene svinger afspandte med fra skulderleddet.



I kan ogsa hoppe rundt i klassen i "gade-

drengelgb", mens I synger.

5. Hjzlp til hver enkelt elev med de rigtige arbejds-

stillinger og -bevagelser.

Kommentar: Repetér stadig gerne det tidligere larte. Be-

nyt det som "pausegymnastik" eller "organi-

seret uro".

ad 1. Et helt skelet eller en plastic-rygsgjle er nasten
uundvarligt som undervisningsmateriale.
Du kan lare bgrnene noget mere om deres krop pa
dette tidspunkt ved at lade dem tegne omridset af
hinanden p& maskinpapir. Tegningerne kan farvelag-
ges og hanges op, eventuelt efter at bgrnene har
indtegnet nogle knogler og indre organer pa dem.
Hvis du p& nuverende tidspunkt fortzller bgrnene
om knoglerne og bruskskiverne i rygsgjlen, kan du
ogsd fortazlle dem, at bruskskiverne bliver presset
lidt sammen i dagens 1lgb, sa de bliver 1lidt flade-
re. Bgrnene kan efterprgve rigtigheden af dine op-
lysninger ved et fd en i familien til at mdle dem
om morgenen, lige ndr de er stdet op, og igen om
aftenen f.eks. lige efter middag. Resultatet vil da
nesten altid vare, at barnets hgjde er aftaget med
en god cm i dagens 1gb! P.g.a. bruskskivens evne
til igen at opsuge vaske 1 nattens 1l¢gb, hvor den ik-
ke er belastet, vil barnets hgjde den naste morgen
vere den samme som morgenen fgr!
Det vil ogsa vare naturligt at tage hjertets og
lungernes funktion op her. Lad bgrnene finde hjertet
pd sig selv og pa hinanden og bed dem marke hjerte-
slagets rytme, mens de sidder eller stdar stille.
Szt derefter en sangleg i gang, f.eks. "Hoppesangen"
eller "Jeg gik mig over s¢g og land", hvor de bruger
store hop, hgje hop, lgb pa stedet og dans, eller
send dem pa en lgbetur rundt om skolen eller lignen-
de. Registrer bagefter hjerteslagets rytme og ha-

stighed. Ingen kan vere i tvivl.



Det samme prgves en anden gang med andedrattet.

Det er min erfaring, at bgrnene far mest ud af at
prgve hjerte og lunger hver for sig. Lad bgrnene
sidde p& stolene med ryggen stgttet mod ryglanet.
Bed dem blot lagge *merke til, at de trazkker vej-

ret. Lad dem sidde 1lidt pa& denne made, og bed dem
derefter om at lagge deres hander pa det sted pa
kroppen, hvor de marker deres vejrtrazkning tyde-
ligst. Dette sted skal helst vare mellemgulvet!

Bed dem registrere hvor hurtigt/langsomt de trak-
ker vejret. Derefter en sangleg eller blot 1l¢b,

hop og dans uden sang. Heller ikke her er der tvivl
hos bgrnene om, hvad der sker med andedrazttet, nar

de bevager sig.

Bevagelserne styrker skulder- og overarmsmuskula-
turen samt musklerne mellem skulderbladene. Husk
at lade bgrnene ryste skuldre og arme godt bagef-

ter.

Legene giver bevagelse og kropsfornemmelse. Nar
I leger slanger og slangetzmmer, kan bgrnene beve-

ge sig 1 deres personlige rum. D.v.s. at de ikke

md flytte f@gdderne fra det sted, hvor de var, da
de 1& sammenrullede. Du kan derefter fortzlle om

det laveste, det midterste og det hgjeste plan, og

fortzlle at de ved at lytte til styrken af slange-
temmerens fl@gjtetone kan bevaege sig skiftende mel-
lem disse planer. (Du kan ogsd tromme med dine h&n-
der mod en bordplade, skifte mellem forskellige ly-
de etc.etc., foruden at du selvfglgelige kan benyt-
te dig af rigtige instrumenter). Her er det igen

et spgrgsmdl om at se og om at udnytte klassevarel-
sets muligheder for bevagelsesaktiviteter og ikke
lade sig hzmme af dets ofte igjnefaldende begrans-
ninger. Bgrnene kan i legen fa ¢gget deres begreber
om rum og planer og om lydkvaliteter, ligesom de

kan fa forgget deres kropsbevidsthed.
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ad 4. I sanglegen opgves koordinationsevnen, Og bgrnene

kan f& et begreb om personligt rum og om fzlles

rum. Desuden fdr de bdde strakt og bgjet deres
rygge.

Brug ogsa strazk som indslag i den daglige under-
visning. Ser du, at en enkelt elev begynder at ga-
be og at strazkke sig, s& afbryd undervisningen.

Giv alle mulighed for at strzkke hele kroppen godt
igennem. Strazk jer bdde i stdende og i siddende
stilling og gab, s& meget I har lyst til. (Se 1 gv-
rigt side 62).



"Her kommer hele klassen"

(mel.: Her kommer Pippi Langstrgmp”).

Her kommer hele klassen,

tjula hop, tjula hej, tjula hopsasa
her kommer hele klassen,

her kommer fgrste b!

Se, hvor vi os strakker (op pa ta, strazk
og op mod loftet rakker, godt opefter)
se, hvor vi os bdgjer (bgj enten helt
ned pa hug eller
bgj ryggen for-
Her kommer hele klassen, over med letbgje-
de kna)

og ned mod gulvet nar.

tjula hop, tjula hej, tjula hopsasa
her kommer hele klassen,

her kommer fgrste b!



FEMTE PERTIODE

l. Elementar lgfte- og bazreteknik.

G4 s& tet ind til byrden som muligt og sta

lige for.

Sgrg for stgrst mulig understgttelsesflade,
d.v.s. sat fgdderne i gang-bredstdende stil-

E ling.

Bgj ned i kna- og hofteled og hold ryggens
normale krumninger (landen let svajet), nar
der lgftes, bzres og szttes igen.

Brug benenes starke muskler til at 1lgfte, be-
re og satte med. Pas pa ryggen!

Lgft aldrig meget tunge ting alene.

Skoletasken. Egentlig er det for sent at komme ind pa

transport af skolebgger, nar bgrnene ek be-
gyndt i skole. Det bedste ville vare at in-

formere forzldrene ved indskrivningen i sko-

len om, at de skal kgbe en taske, som bgrne-

ne kan bazre pa ryggen. Denne taske eller ryg-

s&k skal vare forsynet med brede remme, der
sidder tazt sammen, da de ellers let vil glide
ud over bdgrnenes smalle skuldre.

Lzr de bgrn, der allerede har mappe eller
skuldertaske, at de skal bzre den skiftevis
med hgjre og venstre hdnd eller pa hgjre og
venstre skulder, sd de undgdar at fa en skav-
hed (scoliose) i ryggen p.g.a. eensidig be-

lastning.

2. Styrketrazningsgvelse til lgftearbejde: Sid pa bord el-
ler stol eller std med halvt bgjede knz. Lad

kroppen haznge slapt forover, fold handerne
bag nakken. Strzk nu skrdt fremad i rummet

nedefra lenden (mzrk at I bruger jeres ryg-

muskler) helt op til baghovedet. Lgft samti-



dig albuerne udad op. Fald sammen igen ef-

ter at have siddet sdledes et ¢jeblik. Gen-

tag ¢velsen nogle gange.
& Bgrnene kan ogsa lege, at de er '"snegle",
der gemmer sig i "sneglehuse" (a), og som
derfra skal strzkke sig ud gennem den snav-
re abning for at se sig omkring (b). Ndar de
har "varet ude" 1idt, trzkker de sig lang-
somt tilbage igen i "sneglehuset", ryggen

rundes (a).

3. Leg: 1lgfte, bare og satte skoletasken pa den rigtige

mdde. Ggres mange gange. Bgrnene kan ogsa

arbejde sammen to og to med 1lgft af bord og
stol.

4, Sangleg: "Ro, ro, ro din bad, tag din are fat."

Siddende pad bord eller stol lzner I jer godt
frem fra hofteleddene, holder ryggen lang og
ror med kraftige armbevagelser i takt med
melodien. Ro f.eks. til Australien og leg
kenguruer, til Spanien og pluk appelsiner,

til Island og fang fisk.

5. Hjzlp stadig hver enkelt elev med at blive helt for-

trolig med de rigtige siddestillinger.

Kommentar: Brug stadig de tidligere bevagelser, gvelser

og lege. Brug dem som "pausegymnastik" eller
"organiseret uro", ndr du mezrker, at bgrnene
treznger til at rgre sig, f.eks mellem to
stykker arbejde, der hver iszr kraver, at

bgrnene kan koncentrere sig.

ad 1 og 2: Grundprincipperne gazlder for alle former for
l¢fte-, bazre-, trzkke- og skubbearbejde. {@velsen
er ret kraftigt virkende. Den styrker kroppens musk-
ler, som skal vare sterke nok til at kunne holde
rygs¢jlens normale krumninger, ogsa ved hdardere be-

lastninger, sdledes at rygsgjlens ledforbindelser



ad

ad

ad

og hvirvlerne ikke beskadiges.

Teknikken lzres hurtigt, ndr bgrnene prgver mange
gange, og hvis deres gymnastiklarer samtidig arbej-
der med lgfteteknik i gymnastiksalen.

Bédde "raketten" og diverse bgjebevagelser i sangle-
gene kan 1 gvrigt bruges i denne forbindelse. De ud-
fgres da med fgdderne i gang-bredstdende stilling
og uden bgjning af rygsgjlen.

Legen giver god bevagelse, kropsfornemmelse og ¢ger

samtidig koordinationsevnen.

Det er stadig ngdvendigt med hjzlp til hver enkelt
elev sd ofte som muligt. Hold szrligt gje med de
elever, der har vanskeligt ved at finde og bruge de
rigtige arbejdsstillinger og arbejdsbevagelser.
Prgv om du kan finde drsagerne til, at de har en

dédrlig holdning og ddarlige arbejdsbevagelser.



Resumé.

Bgrnene har nu lzrt, hvordan de skal sidde for at sidde
rigtigt. De har lzrt at vere opmerksomme pa deres egne
fejl og at rette disse. De fleste bgrn har desuden fdet
et fint blik for, hvorndr andre sidder rigtigt, og hvor-
ndr de sidder forkert, ligesom de ved, hvorledes de skal
hjzlpe andre med de rigtige siddestillinger.

Prgv at sette dig pa din stol i forskellige stillinger

og lad bgrnene fortzlle, hvad der er galt, og hvad der er
rigtigt. Du vil nok opdage, at mange af bgrnene ved lige-
sa meget, som du selv ggr, ligesom de helt przcist kan
fortzlle dig, om din stol passer til dig i hgjden, eller
om du skal have en anden, lavere eller hgjere. De er sik-
kert langt mere vidende, nar det drejer sig om dig og din
stol, end ndr det drejer sig om dem selv og deres stole!
Du vil meget ofte komme ud for, at et barn, hvis stol og
bord passer helt przcist i stgrrelse, insisterer pa, at
begge dele er for smat. Jeg tror, at drsagen dertil lig-
ger i, at de fleste andre stole, som barnet sidder pa i
dagens 1l¢gb, er en hel del for hgje. Derved kommer de for
hgje stole til at dominere, og derved bliver det dem, som
barnet oplever som passende i hgjden! En forklaring, som
er baseret pa - og derfor taler til - barnets viden om og
indsigt i f.eks. forholdet mellem underbenets lazngde og
stolens hgjde og om blodets ringe mulighed for at passere
den forhindring, der udggres af presset fra forkanten pa
en for h¢gj stol, vil dog forholdsvist nemt lgse "proble-
met" for de fleste bgrn.

Som nevnt fgrst i dette resumé, har bgrnene, efter at I
sammen har varet igennem de foregdende 5 perioder, en god
portion viden og en hel del fzrdigheder. Mange af bdgrnene
har faet opgvet og forgget deres fornemmelse af balancen

i kroppen, den gode balance kontra den darlige, i sa hgj
en grad, at de ogsd finder velvare ved at bruge de rigtige
arbejdsstillinger og arbejdsbevagelser. Ved at vanne bgr-
nene til at rette deres opmzrksomhed mod deres krop og mod
dens reaktioner og ved at arbejde med forskellige bevagel-
sesaktiviteter, har du lzrt dem noget om betydningen af,

at de selv ggr en indsats for at bevare sundhed og fore-



bygge opstden af sygdom.

Jeg ved af erfaring, at bgrnene forsgger at give deres
viden fra sig til forzldrene om dette som om mange andre
ting, de oplever i skolen, og jeg har ogsa erfaret, at
bgrnene kan f& god hjzlp hjemme af deres forazldre, ndr
disse bare ved, hvad det er, de skal hjzlpe med. Du ma
derfor tage dig tid til at give forzldrene de ngdvendige
oplysninger derom pa forzldremgder, sdledes at de f.eks.
fdr indrettet en hensigtsmassig arbejdsplads derhjemme
til deres barn (se ogsd anvisningerne pa side lo). Lad
ogsd@ forazldrene prgve nogle af de bevagelsesaktiviteter,
du satter i gang med bgrnene. Det vil ¢gge deres forsta-

else for betydningen af jeres fzlles indsats.



Andre muligheder, flere forslag.

De fglgende siders bevagelsesaktiviteter supplerer de
foregdendes. Du kan valge blot at fortsaztte med dem, el-
ler du kan plukke de ting ud, der passer dig og dine bgrn
bedst, og lade disse ting enten supplere de andre perio-
ders '"program" eller evt. erstatte enkelte dele af et
"program". Var blot opmezrksom pd formdlene med de forskel-
lige bevagelser og lege, sda du benytter dig af de rette
ting til at nd mdlet, som stadig md vaere en kombination
af, at bgrnene bliver stazrkere og smidigere, bedre til at
koordinere deres bevagelser og afspande deres for spandte
muskler, samt at de bliver mere bevidste om deres krops
funktion og dens reaktion over for pavirkninger fra omgi-
velserné,

Mine forslag til bevagelsesaktiviteter ggr stadigvak ikke
krav pa at vare fyldestggrende, de er blot ment som en
inspirationskilde at bygge videre pd. Du kan f.eks. selv
arbejde videre med de muligheder for integration med an-
dre fag og andre emner, der ligger i mange af de her be-
skrevne bevagelsesaktiviteter. Du vil derved f& et stort
instrumentarium at spille pd til gavn for dit og ele-
vernes indbyrdes samvar og for elevernes personlighedsud-

vikling.

Bevagelser/gvelser:

Dybe knabgjninger (fgdderne i gang-bredstdende stil-

ling), mens de korslagte arme danner en "hylde med
en vase'". "Vasen" mda ikke valte, mens I bgjer helt
ned i knz og strazkker jer op igen.

NB! Styrker benenes og kroppens muskler og er god,
ndr lgfteteknik skal lzres.

Lgse armsving frem og tilbage.

Brug hele klassevarelset, udfyld rummet s& godt som
muligt og find derved hver iszr en plads, hvor I
frit kan svinge armene frem og tilbage. Sving fgrst
en fjerdedel, sd& halvdelen, tre fjerdedele og til

sidst hele vejen op til lodret. Modsat, nar I skal



afslutte. Mzrk, hvad der sker, og merk, om I kan fa
en god tyngdefornemmelse i armene. Lad til sidst ar-

mene hange og svinge helt fardigt af sig selv.

Lege:

TIK-TAK, tidligere leget som "bornholmerure" med be-
vegelser frem og tilbage, kan ogsd udfgres med bgj-

ning fra side til side:

l. "Store ure siger tik . . . tak . . . tik . . .
tak . . "
2. "Mindre ure siger tik . tak . tik . tak . tik .
tak . tik . tak . "
3. "Smébitte lommeure siger tiktaktiktaktiktaktiktak
tiktaktiktaktiktaktiktak"

ad 1. Bevagelserne udgdr fra taljen.

ad 2. Bevagelserne ligger hgjere oppe 1 brystkassen
og rygs¢jlen.

ad 3. Kun hoved og nakke bevages.

NB! Giver smidighedstfaning og let styrketrzning til
kroppens led og muskler. Desuden kan hele, halve og

kvarte nodevardier indlzres pa denne mdade.

"P4 hvor mange forskellige mdder kan I gd pa jeres
fgdder?"

NB! Appellerer til bgrnenes fantasi ved at give dem
mulighed for at finde mange forskellige besvarelser.
Inden du stopper legen, skal I huske at prgve at sta
pd begge fgdder, og dér lagge merke til, hvor meget
bedre balancen er i kroppen, ndr understgttelsesfla-
den er stor.

Prgv desuden almindelig gang rundt i klasselokalet, sc
bgrnene kan merke, at de nu satter halen fgrst i gul-
vet og derfra ruller frem over fodsdlen for at slut-
te med et godt "storetdsafsat". Mzrk, registrer, ogsa

virkningen opefter i kroppen.

Ebleplukning eller lignende:

Rezk og strazk jer hgjt i vejret, mens I leger, at I



plukker f.eks. @bler hgjt oppe 1 et trez.

NB! Styrker kroppens muskler og gger balanceevnen.

G4 igennem rummet pd forskellig mdade.

. med sa sma@ skridt som muligt
. med s& store skridt som muligt
. mens I lister

. mens tramper

o o F W N

1
. mens I ggr jer sa& smalle som muligt
. mens I ggr jer sd brede som muligt

etc., etc.

NB! @ger bgrnenes begrebsdannelse (stor - lille,

smal - bred) og kropsbevidstheden.

"Oppe i gardinerne"

Oppe 1 gardinerne
heznger appelsinerne,
mendene og konerne

spiser af citronerne.

I begynder i det lave plan, hvor I sidder sammen-
krgbne, hugsiddende, pa gulvet, mens hovedet hanger
afspendt forover ned. Mens I bevager jer gennem det
mellems
kroppen og armene hgjt i vejret, siger I fgrste del
af verset. Anden halvdel af verset siges, mens I at-
ter bevager jer ned til den hugsiddende stilling i
det lave plan.

I skal samtidig begynde hviskende, men gradvist lade
lyden stige i styrke til den er pa sit hgjeste, nar
I er i det hgjeste (gverste) plan, for sa gradvist
at lade den aftage i styrke igen, mens I atter be-

veager jer ned til det lave plan.

NB! Bgrnene far brugt benenes, armenes og hele krop-
pens muskler i strzkket, de lzrer lidt om lydkvali-

tet og far ¢gget deres indsigt i rumbegreber.



Balance kontra "ubalance".

Balancestilling indgves som tidligere lart (side 23)
Bgrnene skal merke fodballerne og hzlene mod gul-
vet, vagten ligeligt fordelt pa begge ben og strak-
ket opefter, sd hoyedet ndr op mod loftet. Luk @j-
nene og merk, hvad kroppen "foretager sig", mens I
stdr med lukkede ¢jne. (Kroppen vil svaje let fra
side til side, fremad og bagud). Nar bgrnene har mer-
ket den gode balance i kroppen og har fundet ud af,
at de ikke behgver at bruge krazfter pa at holde den-
ne balance, kan I g& i gang med en sangleg, f.eks.
"Jeg gik mig over s¢g og land", hvor I kan besdgge
hinke-, hoppe- og danseland. P& et klap i handerne
fra dig midt i dansen stdr alle stille, "fryser fast"
midt i en bevagelse.

Lad bgrnene std sdledes i 1/4 - 1/2 minut, sa de nar
at merke det muskelarbejde, der skal til for at hol-
de kroppen ubevagelig i den bestemte stilling. Pa et
nyt klap slapper alle af og finder igen den gode ba-
lancestilling. Bgrnene skal nu have lidt tid til at
registrere forskellen. Bed dem give mundtligt udtryk
for, hvad de marker.

NB! Det er svarest at holde balancen, ndr kroppens
tyngdepunkt falder uden for understgttelsesfladen,

og nar denne understgttelsesflade er lille.

Bgrnene kan lazre at hjzlpe hinanden.

I TIK-TAK (se side 14) kan de arbejde sammen to og
to. Den ene laver gvelsen/bevagelsen, den anden star
ved siden af og mazrker, om kammeratens ryg er "lang",
d.v.s. om lzndesvajet er bibeholdt, og ryggen er
godt strakt. Bed "hjzlperen" lagge sin ene hdnd pa
kammeratens land og sin anden hand pa hendes/hans
brystben.

"Raketten" kan varieres ved, at man to og to med

front mod hinanden former en "raket", hvor "spidsen"
dannes ved, at de to par hander lazgges mod hinanden.
Her md bgrnene sa fglge hinandens bevagelser og s@r-

ge for at stgtte hinanden, afbalancere hinanden, i



stedet for at skubbe.

Sanglegene vinder i verdi, hvis I starter i en rund-

kreds med hinanden i handerne og g¢r kredsen sa
stor, som det er ngdvendigt for, at den enkelte elev
frit kan udfgre de bevagelser, der indgdr i legen,
uden at begrznse de andres muligheder for at kunne

det samme.

Sanglege:

"Hoved, skulder, knz og ta"

(mel.: There”s a tavern in the town)

Hoved, skulder, knaz og ta, knz og ta,
hoved, skulder, knaz og tda, kna og ta.
$jne, grer, nzse, hage, mund,

hoved, skulder, knz og ta, knaz og ta.

Rgr ved de kropsdele I navner i sangen. Syng ver-
set tre gange og sat tempoet op fra vers til vers!
Dog aldrig hurtigere end at du merker, at alle bgr-
nene kan fglge med.

Sangen kan bruges i forbindelse med, at I snakker

om kredslgbet, da den er lettere konditionspraget.

"Mon du bemzrket har?"

Mon du bemzrket har,

hvad der pd loftet var?
Det var en kampe ting,

der cykled” rundt omkring.
Det var en elefant,

den var sa elegant,

den havde en hale dér

og en endnu lang re her.



- hE

St& i en rundkreds, nar I synger. Ikke alt for tet,

da der skal vare god plads at bevage sig pa.

1. linie: prik sidemanden pd skulderen.

2. linie: op p& té&, strazk godt opefter og peg med
begge handers pegefingre mod loftet.

3. linie: tegn med armbevagelser en kampeting, som
bliver stgrst af, at I begynder 1 en dyb
knzbgjning og ender pa td, mens armene be-
veger sig udad op 1 en stor favnende beva-

gelse.
4. linie: drej underarme og hznder om hinanden.

5. linie: tegn i luften et par kzmpemzssige elefant-

gren.

6. linie: strzkkebevagelse med armene foran kroppen

og let strazk bagud af overkroppen.
7. linie: tegn '"hale" bagud fra jer selv.

8. linie: tegn "snabel" fremad fra jeres egen nase.

Verset synges f¢grst en gang igennem. Derefter otte
gange til, idet I fgrste gang erstatter sidste linie
med tralalalalala, anden gang erstatter de to sidste
linier med tralalalalala, tredie gang de tre sidste
linier o.s.v. Som afslutning synges hele verset med

den rigtige tekst.

NB! Giver god bevagelse til hele kroppen og opgver
god andedratsfunktion (sang + bevagelse) samt kon-

centrationsevnen.
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Sansesang.

Jeg kan bgje flot min ryg,
sd jeg ndr til mine fgdder.
Jeg kan strazkke mig i vejret,

sd jeg ndr helt op til loftet, &h ja!

Jeg kan rgre ved min mave,
jeg kan na helt om pa ryggen,
jeg kan rgre ved mit hoved,

jeg kan rgre ved min runde ende.

Jeg kan rgr” ved dine hander,
vi kan danse med hinanden,
jeg kan rgr” ved dine skuldre,

vi kan hoppe h¢gjt i vejret, se her!

Jeg kan mazrke med mig selv,
jeg kan mzrke no”“et ggr ondt,
jeg kan merke no”et er rundt,

jeg kan merke, ndr du gi“r mig et knus.

NB! I skal ggre alle de ting, I synger om i sangen,
mens I synger.

Mdske kan I selv digte flere vers. De vers, der star
her, tager sigte pd bevagelser, pd kendskab til egen

krop og pa kontakt med andre.



1.

2.

"Hjulene pa bussen"

Hjulene pad bussen drejer rundt, rundt, rundt,
rundt, rundt, rundt, rundt, rundt, rundt,
hjulene pa bussen drejer rundt, rundt, rundt,

gennem hele byen.

Dgrene i bussen siger abne og lukke

etc. etc.

Pengene i bussen siger klir, klir, klir,

etc. etc.

Mzndene i bussen siger tramp, tramp, tramp,

etec. elTc.

Folkene i bussen siger snakke, snakke, snakke,

etc. etc.

Hornet i bussen siger bat, bat, bat,

etc. etc.

Bgrnene 1 bussen sidder med lange, flotte rygge,

lange flotte rygge, lange flotte rygge,

Bgrnene i bussen sidder med lange, flotte rygge,

gennem hele byen.

vers: albuerne bgjes, fingerspidserne lazgges let

pd skulderleddene, hjulenes bevagelser udfg-
res med albuespidserne (fgrst den ene vej,
sd den anden vej). Sgrg for at komme langt

bagud i bevagelserne.

vers: start med at 1lgfte armene fremad op, en anel-

se over skulderhgjde. Pa "abne" fgres armene
ud til siden, s& langt bagud som muligt, og
pad "lukke" frem til et klap i hznderne. Ar-
mene skal holdes lige over skulderhgjde he-

le tiden.



3. vers:

4, vers:

5. vers:

6. vers:

7. vers:

arme, hznder, ben eller andre dele af krop-
pen rystes 1 takt til melodien. Bed bgrnene
selv finde ud af, hvad de tranger mest til

at ryste.
takten trampes gennem hele verset.

hovedet bevages fra side til side med nikken-
de bevagelser, mens der synges '"snakke,

snakke, snakke'".

bgrnene saztter sig pa bordene, lagger hand-
fladerne pa bordpladen (fingerspidserne skal
vende fremefter). P& "bat, bat, bat" lgfter
og sznker de kroppen op og ned i de strakte

arme.

Bgrnene satter sig pad deres pladser med

"lange rygge" - og synger ferdigt.

NB! Bgrnene far bevaget nasten hele kroppen godt

igennem i denne sang, og de far atter den gode kom-

bination:

sang + bevagelse.



"Fader Abraham"

Fader Abraham har fire s¢gnner,
fire sgnner har fader Abraham,
og de drak kun 1lidt,

og de spist” kun 1lidt,

men de morede sig godt.

Hgjre arm!

(Hgjre arm lgftes i vejret, og mens verset syn-
ges en gang til, bevages hgjre arm 1 alle led

og pa alle mulige mader).

Hgjre arm! Venstre arm!

(Fgrst l1lgftes hgjre arm, derefter venstre arm
i vejret. Mens verset synges bevages begge ar-

me som navnt ovenfor).

I fortsztter med hgjre arm, venstre arm, hgjre

ben, og i1 hvert af de fglgende vers satter I
endnu en kropsdel ind i bevagelsen: venstre

ben - hovedet - kroppen. D.v.s. at hele sangen

ender med, at bgrnene i takt til melodien be-
vager kroppen sd meget, som de kan, og som

pladsen tillader.

Du kan i denne sang lzre bgrnene noget om, at de skal
udnytte de muligheder, de har, dels bevagelsesmassigt,
dels pladsmessigt. Det sidste dog sdledes, at de ikke
hemmer andres udfoldelsesmuligheder.

Som tidligere prgvet (side 41), kan du ogsd her stop-
pe bevagelserne i sidste vers med et klap i handerne,
og herfra kan du gd& videre pd en af fglgende mader,
eller du kan selv finde pd noget:

balance kontra "ubalance"

"statuer" pa et museum (gd en tur blandt "sta-
tuerne" og kom med kommentarer om deres udse-
ende, om hvad de forestiller etc.)

"statuerne" er stgvede og snavsede. Nogle styk-

ker af bgrnene er renggringspersonale og skal



tgrre stgv af pa de andre.

NB! Alle lgsninger vedrgrende stgvaftgrringen
er acceptable, sd lange statuen ikke tager ska-
de! Bgrnene md aldrig tvinges til tattere kon-
takt med andre, end den de i det givne ¢gjeblik
giver udtryk for at de kan klare, at de er

trygge ved.

parvis figurdannelse

etc. etc.

"Per Syvspring"

Har I alle set Per Syvspring danse?
Har I alle set Per Syvspring danse?
I tror, han ikke danse kan,

men han danser som en adelsmand.

Han kan strzkke sig, han kan strzkke sig.

I de fglgende vers kan I gentage strzkke sig,
og derefter kan I bgje jer, dreje jer, etc.,
og pa den mdde fd bevaget hele kroppen godt i-

gennem.,



Giv bgrnene god besked, inden I begynder at lege.

Det er vigtigt, at bgrnene kender de rammer, inden for
hvilke, de kan udfolde sig, ellers risikerer du, at alt
ender 1 kaos.

Du kender selv dine bgrn, og du ved meget om dem. Alle de
foregdende ¢gvelser, bevagelser, lege og sanglege (med eet
ord: bevagelsesaktiviteter) kan bruges i 1., 2., 3. og til
dels 4. klasse, men du ma selv finde ud af, hvad du skal
ggre netop i dag, og hvorfor du valger at ggre netop det.
Eller allerbedst: lad bgrnene finde ud af, hvad de har brug
for, og hvorfor de valger netop de ting. Jeg mener, at det
er vigtigt, at bgrnene far tid til at finde ud af dette
hvorfor, og at det - som tidligere navnt - ligeledes er

af stor betydning, at du giver dem tid til at ma&rke re-
sultatet af deres anstrengelser. Kan ikke alle marke et
resultat med det samme, sd gentag bevagelsen/bevagelserne
eller prgv en anden gvelse eller leg, der indeholder be-
vegelser af lignende art som den fgrste, og som har et for-
mdl analogt med denne.

P& den mdde understreger du, at du blot giver bgrnene en

hjelp til selvhjzlp, og bgrnene har stor mulighed for at

f4 et udbytte, som de har glade af ogsd uden for skolen.
Et udbytte, som ikke alene er fysisk, men ogsa psykisk,
som har betydning for det sociale klima og for arbejds-
gladen 1 klassen, og som giver bgrnene lyst til eksperi-

menteren og til selvstandig tenkning.

Integrationsmuligheder.

Langt de fleste aktiviteter bliver mere spandende, nar

de bliver belyst fra flere sider og anvendt i flere sam-
menhange. Dette gaelder ogsd for bevagelsesaktiviteterne

i klasselokalet.

Det siger sig selv, at det vil vare spandende og meget gi-
vende for bgrnene, hvis de af og til kan opleve, at de fra
klassevarelset kendte bevagelser og sange bliver kombine-
ret med musik. Mulighederne herfor er store i sang og mu-
sik, ligesdvel som i dramatik og gymnastik. Her har vi og-
sd stgrre bevagelsesmuligheder og derfor stgrre udtryks-

og udfoldelsesmuligheder, fordi vi befinder os i rum, der



er betydeligt stgrre end klassevarelset.

I gymnastiksalen vil der vare rig mulighed for, at bgr-
nene virkelig bliver bevidste om, hvad deres ryg, hvad de-
res krop kan lave, bl.a. under den obligatoriske undervis-
ning i lgfte- og bazreteknik. Ligeledes kan de her arbejde
sammen to og to, eller i grupper med mere end to, og byg-
ge videre pd begreber som samarbejde og samvaer. Husk sta-
dig at lade bgrnene vanne sig til at give mundtligt ud-
tryk for, hvad de mzrker i deres krop, og for hvordan de
oplever kroppen. Dette er isar vigtigt for at undgd, at
de vedblivende skal mangle ord, der dazkker dette omrdde.
Det skal ogsd understreges, at det er af stor betydning
for bgrnene, at de sa ofte som muligt far lejlighed til
selv at registrere, at de - eller mdske blot om de - er
blevet dygtigere. P& den made vil det enkelte barn ogsa
tidligt f& g¢je for at se pa hvilke omrdder, det isar er
ngdvendigt for det at sztte ind, for at det kan komme til
at fungere godt.

P4 disse og pa& andre madder skulle der vare en rimelig
chance for, at bgrnene opndr en bevidstg@grelse af kroppen
og dens funktioner, alene og i samspil med andre. Et em-
nearbejde pad skolen om "min krop" skulle have mulighed
for at inddrage endnu flere end musik-, sang-, dramatik-
og gymnastiklazrere i samarbejdet. Det tager tid, ja, og
de delemner, der her skal behandles, vil 1 et vist omfang
vere forskellige pa de forskellige klassetrin. Men hvor-
for ikke prgve, hvorfor ikke f& hele din skole sat i gang
med oplzgget til en feature-uge, hvis resultat for den
enkelte deltager ikke alene vil blive et stgrre kendskab
til sig selv, men ogsada en stgrre viden om, glade over og

interesse for de enkelte fag?



Undervisning af de 1lidt stgrre bgrn.

Formdlet med undervisningen af bgrnene fra 5. klasse og
opefter er det samme som for de smd klasser, blot er ve-
jene og midlerne 1lidt anderledes 1 kraft af bgrnenes al-
der.

Det m& igen vare vigtigt at ¢ge det enkelte barns bevidst-
hed om, hvorledes kroppen, d.v.s. barnet selv fungerer.
Det er altsd atter kropsbeherskelsen og derigennem krops-
bevidstheden, vi md& arbejde pa at gge fgrst af alt, da
resten af de fzrdigheder, bgrnene skal have, 1 hgj grad

er afhangig af denne.

Det er skolens opgave - og dermed alle larernes - at med-
virke til elevernes alsidige udvikling. Bade de larere,
der underviser i gymnastik, og de, der ikke underviser i
dette fag, skal derfor lzre eleverne, hvorledes de kan
bruge deres krop. Sagt pd en anden made: ligegyldigt hvil-
ken indfaldsvinkel, du benytter dig af, sd vil du komme
til at pdvirke hele barnet, fysisk, psykisk og socialt.
Det er vigtigt at ggre sig dette klart, ligesom det er
vigtigt, at du starter med at blive bevidst om din egen
krop og dens funktioner og reaktioner.

Har du selv indsigten og forstdelsen, kan du forholdsvist
nemt hjzlpe bgrnene pa vej i denne del af deres person-
lighedsudvikling. Der skal ikke bruges megen tid, men det
er ngdvendigt med mange stimuli og frem for alt med et
trygt miljg. En larer alene kan ikke klare opgaven sa

godt som mange lzrere i et godt samarbejde. Der er store
ressourcer at hente, bdde i dig selv og hos dine kolleger,
og jeg tror, at der vil opnds mange gode resultater af
dette arbejde med og for bgrnene, hvis der ggres brug af
nogle af disse ressourcer.

Du har brug for bdde den omtalte viden og forstdelse og
for ressourcerne, ndr du begynder at undervise bgrnene 1

i brugen af hensigtsmessige arbejdsstillinger. Hvis du selv
har en positiv indstilling overfor betydningen af et sa-
dant arbejde, kan du, ndr du fglger anvisningerne i de fo-
regdende og 1 de kommende kapitler, ret nemt lzre bgrnene
at finde og at bruge de rigtige arbejdsbevagelser. Du kan

ogsda hurtigt komme i gang med den beskrevne "holdningstra-



ning", "pausegymnastik", eller hvad du foretrzkker at
kalde bevagelsesaktiviteterne i klasselokalet. Giver bo-
gen dig ikke tilstrazkkeligt supplement til din egen viden
om anatomi, fysiologi og psykologi, sda henvend dig til
skolelage, skolesundhedsplejerske, skolepsykolog eller
til andre kolleger og fd et stgrre supplement dér. Be-

nyt jer af hinandens kunnen og viden, det sparer megen
tid.

Hvad enten eleverne i 5. klasse og opefter har fdet un-
dervisning i "holdningstrzning" fra 1. klasse, eller de
fgrst begynder med den nu, sd& har de brug for at fa me-
gen eksakt viden sidelgbende med bevagelserne/gvelserne.
Jeg vil pa de fglgende sider skitsere, hvorledes det kan
ggres, og jeg vil fra starten ggre opmerksom pa, at un-
dervisningen bgr vare regelmessig. De bevagelsesmessige
indslag, jeg foresldr, bgr findes som indslag i flere af
$koledagens timer, hvis de skal have nogen virkelig var-
di.

Samtidig hermed er det vigtigt, at eleverne bliver helt
klar over, at undervisningen kun er og kun skal vare en
hjzlp til selvhjalp. D.v.s. at du her - som ogsda i alle
andre fag - ma satse specielt pa at motivere dem til selv
at ggre en aktiv indsats, ogsda i fritiden og ved lektie-
lzsningen derhjemme, sidelgbende med at du s¢grger for, at
de erhverver sig den ngdvendige viden og fazrdighed.

Det er lykkedes os at lezre de fleste af vore bgrn at bgr-
ste tander og i det hele taget at passe deres tender, og-
sd uden at de har ondt i dem. Det kan ogsd lykkes os gen-
nem et godt samarbejde at lzre bgrnene at passe deres ryg,
deres krop, uden at de ngdvendigvis motiveres af smerter.
Altsd@ en rent profylaktisk sundhedsbevarende opgave.

En vanskelig opgave ved siden af alle de andre? Ja! Men
ikke vanskeligere end at den kgn lgses. Vi skal alle vare
med til at lgse den, og vi skal begynde med os selv.

Ndr undervisningen gribes an, som beskrevet pa de fglgende
sider, vil du og dine elever fa et stgrre kendskab til
kroppen og dens funktioner, til Jjer selv og jeres funktio-
ner. Denne stgrre kropsbeherskelse, der kan fgre til forg-
get kropsbevidsthed, vil i langt de fleste tilfazlde resul-

tere i, at I bruger jer selv bedre. Det vil derfor have



direkte indflydelse pa sidde- og arbejdsstillingerne,
disse igen pa kredslgb og andedrazt, hvorved bl.a. ilten
distribueres bedre med mindre trazthed til fglge. Ligesa
direkte bliver indflydelsen pa klassens arbejdsklima via
alles stgrre lydhgrhed og koncentrationsevne og evne til
samspil, samvaer, med andre.

Sagt pd en anden mdde: nadr tratheden bliver mindre, bli-
ver sdvel indlazringsevnen som lysten til eksperimenteren
og til samarbejde stgrre, og den proces er selvforstar-
kende. Prgv de forskellige bevagelser og ¢gvelser sammen
med bgrnene og s¢grg for at opmuntre dem til at give mundt-
ligt udtryk for, hvorledes de oplever virkningen i krop-
pen. Nar I opgver jeres evne til at bruge kroppen og til
at "lytte" til den, sd vil I fa en oplevelse, og denne vil

hjzlpe jer til bade indsigt og forstéelse.

"Hvad jeg hgrer, det glemmer jeg,
hvad jeg ser, det husker jeg,
hvad jeg ggr, det forstar jeg".

Gl. kinesisk ordsprog.



FPRSTE PERIODE

Hver enkelt "periode" varer sa lange, som du mener, det

er ngdvendigt, for at eleverne kan fa tid nok til bade

at forstd og til at fgle, hvad de skal og kan ggre. De

enkelte perioders ¢gvelser og bevagelser tages i gvrigt

med hele tiden, ogsd@ ndr I begynder pd nye perioder.

Siddestillinger:

L

|

HE- |

N

Szt jer godt tilbage pa stolesadet, strazk
ryggen opefter ("g¢r ryggen lang"), og sat
begge fodsdler i gulvet, sda vidt det er mu-
ligt. Mark stolen mod kroppen, maerk gulvet
mod fgdderne, merk stgtten.(Grundstilling,
figur 1).

Da megen undervisning bestdr i at lytte til
andre, er det vigtigt, at bade du og elever-
ne kender og kan bruge gode siddestillinger,
nar I skal lytte aktivt.

Fra grundstillingen kan I lzne ryggen tilba-
ge mod ryglznet, hvorved lazndesvajet afflades
lidt, eller I kan strzkke ryggen fri af ryg-
leznet og gennem en bevagelse i hofteleddet
lzne jer ind over bordet (2 + 3).

Dette skal prgves mange gange, for at I kan
merke, at hovedparten af denne fremadlznen
kan finde sted i hofteleddet og ikke blot
sker ved en krumning af rygsgjlen, som det er

vist pa figur u.

Ryggens bevagelsesmuligheder:

Disse kan prgves siddende pa stolene, hvor-
ved bevagelsesudslagene nemmest isoleres til
kun at omfatte selve rygsgjlens led. De kan
ogsa ggres stdende pa gulvet, hvorved elever-
ne far en chance for at f& strakt benenes

led, som I siddende stilling altid er bgjede.



"P& hvor mange forskellige mader kan I bevage
jeres ryg"?

Ved at stille spgrgsmdlet pa denne mdde ap-
pellerer du til bgrnenes fantasi og opfind-
somhed. Du s@tter dem i gang med at tanke
selv, med at finde flere svar, i stedet for
at de automatisk, d.v.s. uden at fgle og u-
den at tanke selvstandigt foretager en bgj-
ning af rygsgjlen, sdledes som det ville ske,
hvis du blot bad dem bgje sig fremover.
(Ryggen kan bgjes frem, strzkkes op i vej-
ret, strazkke bagover, bgje til siderne, dre-
je fra side til side, og hele kroppen kan
bevages rundt i cirkelbevagelse. Husk 1 alle
disse bevagelser, at nakken og hovedet skal
vere med. Nakkens hvirvler og led hgrer med
til rygsgjlen!

Overkroppen kan ogsa holdes i ro, mens bakke-
net vippes frem og tilbage eller fra side til
side. Mdske er der en, der foresldr "mave-
dans", hvor bazkkenet cirkles hele vejen rundt.
Lezr eleverne at merke og forstd, at de i dis-
se bakkenbevagelser far medbevagelser i hof-
teleddene).

Hold en lille pause, ndr du sammen med eleverne har gjort
hver af disse bevagelser flere gange. Giv jer tid til at
maerke, til at registrere, om I har en anden fornemmelse

i kroppen, isar i ryggen, end I havde, da I startede. De
fleste vil fgle varme, eller vil komme med udtryk som
"det fgles mere levende", "det kribler", "det snurrer",
"jeg er 1lidt trat", "jeg er lettere", etc. Hvis ikke alle
kan fg¢le en forskel, og det kan vare meget svart, nar man
ikke er vant til at vare opmerksom pa sin krops reaktio-
ner, sd prgv lidt endnu eller bed bgrnene forsgge hjemme,
hvor de mdske har bedre tid, og hvor de mdske ogsda har
lettere ved at koncentrere sig.

NB! Det er meget vigtigt, at du giver bgrnene tid til at
give verbalt udtryk for deres fornemmelse i kroppen. Det
vil gge deres kropsbevidsthed og fremme deres forstdelse



for hinanden.

fvelse: Szt jer igen pad stolene, eller sat jer op pa
bordene. Find jeres hofteled sdledes: lzg
tommelfingeren pa leddets forside, d.v.s.
dér hvor "benet er bukket om til krop"!
Vip lidt frem og tilbage.
Flyt nu den ene hdnd om pa& landen, lag
hdndryggen mod landen, som er den nederste
del af den bevzgelige del af rygs¢gjlen.
Mzrk at lznden ikke forandrer form, nar I
bevager kroppen frem og tilbage i hofteled-

det. Derefter kan I gd over til at prgve

Fremadfeldning fra hofteleddet (se TIK - TAK pd side 14):

Find fgrst en god balancestilling med vaegten
midt pa sadeknoglerne, som kan markes, nar

I sidder pa jeres hender (handfladerne skal
vende opad).

Henderne kan derefter placeres pa landen,

for at kontrollere at svajet holdes, bag
nakken eller ovenpa hovedet. Strazk sd krop-
pen langt frem fra hofteleddet, s& langt som
det normale lzndesvaj kan holdes, og derfra
tilbage igen til lodret balancestilling. @vel-
sen ggres 5 - 6 gange. Den styrker de lange
rygmuskler og lzrer eleven om hofteleddet og
dets bevagelsesmulighed. Bemark at bevagel-
sesudslaget 1 hofteleddet kan hzmmes af for
stramme hasemuskler og af for stramme cowboy-

bukser!

Du kan hjzlpe eleverne til at finde den gode balancestil-
ling, den lange ryg, ved at du lzgger en flad hdnd fast
mod deres land, eller ved at du beder dem strakke sig
godt op mod den hand, du holder et stykke over deres is-
se, (se tegningerne side 6). Dette md ggres ofte, ogsa
ndr eleverne sidder og arbejder, og du alligevel gdr
rundt i klassen. Din indsats her er af stor betydning.

Efter min erfaring virker det positivt bdde pa& arbejdsro



og pa -klima i klassen, ndr eleverne har lzrt at sidde
bedre og derfor mere afspazndte. Altsda en god investering

af tid i1 mere end een henseende!

Bevaegelse: Skiftevis runde og svaje i landen, mens I

sidder pa bordet eller godt fremme pa sto-

len. Lzg en hdnd pd landen og en pa maven
- nedenfor navlen - og merk hvad der sker,
nar I skiftevis bruger ryg- og mavemuskler.
Giv jer tid til at registrere bdde bevagel-
sen, I udfgrer, og den stilling, I ender 1i.

Bevegelsen kan ggres stgrre og kommer der-
ved til at omfatte hele rygsgjlen (columna),
som skiftevis svajes bagover og bgjes frem.
Disse bevagelser kan desuden videreudvikles
til en "bglgende" bevagelse af hele kroppen.
NB! Bevagelserne gger smidigheden i rygsgj-
lens led og virker gavnligt pa de lange ryg-
muskler. Alle gvelserne sluttes i1 lodret ba-

lancestilling. Find den, mzrk den!

Rygsgjlens opbygning og funktion.

I denne periode er det ogsd ngdvendigt at lare eleverne
om rygsgjlens opbygning og funktion eller rettere: det
er ngdvendigt at finde ud af, hvor meget de ved om dette
emne, og derefter supplere deres viden. Du kan som navnt
pd side 52 arbejde sammen med den eller de personer pa
skolen, som har den stgrste viden pa dette punkt, eller
du kan prgve selv. Hvis du valger det sidste, far du et

par tips her:
Rygsgjlen bestdr af 24 hvirvler, der er ind-

byrdes bevagelige, og af et korsben og et
haleben, hvis enkelte bestanddele ikke er

indbyrdes bevagelige. Mellem to hvirvellege-

mer ligger en bruskskive, discus. Denne er

blgd og eftergivelig og far rygsgjlen til at

fungere som en bevagelig stav. Hvirvlerne

| ([ g

har desuden indbyrdes forbindelse 1 bueled-



dene, hvor ledtappene fra to nabohvirvler
mgdes og danner et lille glideled. Nar vi
anvender de rigtige siddestillinger og an-
dre rigtige arbejdsstillinger og -bevagelser,
sd er belastningen pa rygsgjlens ledforbin-

delser sd hensigtsmassig, som den kan blive.

trykket i1 discus fordeles
ligeligt i alle retninger

Hvis vi derimod arbejder med rundet ryg i
foroverbgjet stilling, bliver belastnings-

forholdene betydeligt darligere.

/’ kernen i discus forskydes
mod bagkanten, som er ud-
spandt og derfor bdade
"tyndere" og "svagere"

i
¢
i

i

Om disse forhold kan du i gvrigt lase mere
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il grunduddannelse i idret
af Hans Schausen og Svend Ove Jgrgensen el-

ler i "Arbejdsfysiologi" af Lise Kjzrsgard.

Kroppens bevagelsesmuligheder.

Repetér i denne periode - s& vel som senere - javnligt
de forskellige bevagelser, I kan lave med jeres rygsg]jle
og prgv ogsa fglgende:
"Hvilke bevagelser kan I lave med jeres
fingre? jeres haznder? jeres albuer? jeres
skuldre? etc. etc.".
NB! Der er mange bevagelsesmuligheder og derfor ogsd man-
ge forslag, og opgaver som disse gger elevernes kropsbe-
vidsthed. Begrznsningerne er mindre, end man umiddelbart

skulle tro, og de kan mindskes yderligere, ved at du, in-



den I begynder, beder eleverne om - uden at de snakker

sammen - at placere sig et sted 1

klassen, hvor de har

god plads, og pd en made sa de hver isar er medvirkende

til at sgrge for, at alle de andre har ligesd god plads,

d.v.s. ligesa fa begransninger og
der. Ved at lgse en sdadan opgave,
merksomhed, bdde overfor hvad der

for hinanden, for hinandens behov

Mere om siddestillinger:

Bed nu igen eleverne

res stole.

ligesd store mulighe-
pger eleverne deres oOp-
sker i dem selv og over-

og ¢@gnsker,

om at sztte sig pa de-

"Set jer i en forkert siddestilling, fornem

hvad der sker i denne. Fornem indefra og fo-
restil jer hver isazr, hvordan I ser ud, hvis
I kunne se pd jer selv udefra! Brug nu bdade
jeres viden og jeres krop, find og indtag en
rigtig siddestilling. Brug lidt tid til at
mezrke forskellen, til at se pa hinanden".

Du kan ogsd selv satte dig i forskellige sid-
destillinger, rigtige sa vel som forkerte, og
du kan lade eleverne rette dig. I kan deref-
ter diskutere fordele og ulemper ved disse
forskellige siddestillinger, og I kan snakke
om, hvorledes jeres humgr og jeres sindstil-
stand kan pavirke jeres holdning og hele

kropsfunktion.



ANDEN PERTIOTPDE

Med udgangspunkt i forskellige rigtige og forkerte sid-
destillinger kan du nu lazre eleverne 1lidt om forskellige

belastningsskader pa muskler og led.

Denne stilling giver uhensigtsmassig belast-
ning pa iszr landens knogler, led og ledbdnd.
Kan ¢gge risikoen for senere optraden af dis-
cuslidelser. Giver desuden bevagelsesind-
. skrankninger i rygsgjlens ledforbindelser.
:fil’ Spendinger opstdr i skuldre og nakke p.g.a.

nakkens stilling, og p.g.a. at en del af

kropsvaegten lagges pa armene, hvilket har
til fglge, at skuldrene skubbes op mod grer-

ne.

Ogsd her stor belastning pd landerygsgjlen
samt et uhensigtsmessigt "knak" i nakken.
Ndr benene ldses fast rundt om stolebenene,
hammes blodcirkulationen, og dette forvarres
vderligere p.g.a. det tryk som stolesadets
:;——I forkant giver mod kar og nerver pa ldrets
Y . bagside. Megen stillesidden i denne eller

lignende stillinger ¢gger risikoen for kreds-
lgbsforstyrrelser i benene (uro i benene,

havede ben, dreknuder).

NB! Lignende forhold opstdr, hvis borde og stole ikke pas-

ser i hgjde til bgrnene (se illustrationerne pd side 1lo).

For lav stol: gget belastning pa lznderygsgjlens disci.

Stolen kan g@gres hgjere med en pude.

For hgj stol: ¢gget tryk mod kar og nerver pad ldrets bag-

side. Kan give gener i form af havede ben og
dreknuder senere 1 livet.
Understgttelsesfladen er for l1lille med sam-

menfald i landerygsgjlen til fglge.



Stolen kan tilpasses 1 hgjde, ved at en skam-
mel eller lignende sattes under barnets fgd-

der.

For lavt bord: foroverbgijning af ryggen (se ovenfor).

Pget belastning pa skuldre og nakke samt ar-
me. Infiltrationer, myoser, der giver smer-

ter og gmhed, evt hovedpine.

For hgjt bord: lgftede skuldre med spzndinger, infiltra-

tioner og smerter til fglge. Manglerne af-

hjazlpes med pude og skammel.

Som modvagt mod den megen stillesidden i skolen er det
ngdvendigt med bevaegelsesindslag i de fleste af dagens
timer. Ligeledes md eleverne lazre at forstd betydningen
af, at de i frikvarterer og fritid bruger deres krop, sda
kredslgb og &ndedrazt stimuleres. Bedst er fritids- og
idretsaktiviteter, der ikke udelukkende satser pa konkur-
rence, men hvor bgrnene bdde far et kendskab til deres
krop og dens funktion og far ¢get deres‘kropsbevidsthed.
Med den som ballast vil de kunne klare at "ggre noget ved"
mange af dagligdagens belastninger, sdledes at forstd, at
de lazrer at sgrge for at bruge sig selv pd en mdde, der
ikke virker sygdomsfremkaldende, men sundhedsbevarende, og
at de ansvarsfuldt sgrger for at opna optimalt samspil med
omgivelserne, med miljget.

Dette er et h¢gjt médl, et langsigtet mal, og jeg vil ikke
postulere, at det kan nds udelukkende ved at satte beva-
gelsesaktiviteter igang i et klassevarelse. Men det er ét
af midlerne til at nd mdlet, og mulighederne for at give
dette middel stgrre spzndvidde, stgrre slagkraft, er man-
ge. En del af disse muligheder viser jeg her i bogen, en
del finder du selv, ndr du gdr igang med opgaven og fin-
der inspiration i andre ting, du beskaftiger dig med, og

som du sd ser i en stgrre padagogisk sammenhang.

Jvelser/bevagelser:

strezk af hele kroppen bdde i siddende og i
stdende stilling. Sta gerne med det ene ben

sat tilbage i et skridt med kun tdspidsen i



gulvet, sdledes at det bageste bens hofte-
og knzled ogsa strakkes godt.

Vi kan strzkke os pa mange mader, og strak-

kene har mange formdal:

strek som modvagt mod bgining i alle led i

siddende stilling,

strek som udlgser af gaben,

strazk som udspending af muskler med bedre

afspending som resultat,

strek som indledning til sidebgjninger med

armene langs ¢grerne (se ogsa side 71).

Du kan ogsa sige til eleverne:

d.

lgft armene op over hovedet. Strzk fgrst
den ene arm og den ene side, derefter den
anden arm og den anden side. Lad armene fal-

de tungt ned og hvil et gjeblik.

tag fat i jeres hender, fold dem, vend "vran-
gen" ud af dem og strzk armene frem foran
kroppen. Rund ryggen og nakken, put hovedet
ned mellem armene og strzk jer fremefter, sa
meget som I kan. Det skal kunne mzrkes i je-
res fingre, arme, mellem skulderbladene og
henover ryggen. Giv slip pa handerne og slut
med et strzk opefter. Lad armene falde ned

og hvil 1idt. Ryst evt. arme og skuldre.

straek diagonalt med den ene arm skrat frem-

ad op og den anden skrdt bagud ned.

Nédr I har prgvet disse forskellige former for strazk, sa

kan du naste gang ggre opgaven mindre stram.

"Strzk kroppen rigtigt godt, strak pa mange
forskellige mader. Sgrg for at du far strakt
dig pa& den eller pa de mader, som du merker
ggr dig godt. Sgrg for at fa strakt og ud-
spendt de muskler, der traznger dertil. Strak

dig, til du merker velvare derved".



Eleven far ved en ¢gvelse som denne gget sin kropsbe-
vidsthed og vil snart forstd, at hun/han selv er an-
svarlig for resultatet, selv er ansvarlig for at f& no-

get godt ud af de muligheder, der ligger i strakket.

Slut som altid med at finde balancen i en siddestilling,
der passer til det arbejde, I nu skal i1 gang med. Husk
at dine elever har enormt brug for, at du giver dem lej-
lighed til selv at registrere, om de sidder rigtigt, og
at du giver dem tid til at rette deres eventuelle fejl.
Et par ord hjzlper meget, og din indsats, ndr du gar
rundt i klassen og vejleder hver enkelt, er af stor be-

tydning - ogsda for jeres indbyrdes forhold.

il

skrive lytte skrive laese




TREDTIE PERTIODE

Statisk og dynamisk muskelarbeijde.

Du og b¢grnene har nu arbejdet med jeres krop pa flere
forskellige mader. Hvergang I har bevaget jer, har I
brugt jeres muskler i et dynamisk arbejde som modvagt

mod det statiske arbejde, der er overvejende, nar I sid-
der ned.

Ndr vore muékler arbejder dynamisk, d.v.s. at de i1 en re-
gelmessig rytme spandes og afspzndes, pumpes blodet igen-
nem dem, medfgrende ilt og naringsstoffer. Begge disse
dele er ngdvendige for en god muskelfunktion, for at vi
kan fgle velvare.

Som eksempler pa statisk og dynamisk muskelarbejde har vi

stdende stilling overfor gdende bevagelse, eller skopuds-

ning, hvor den hdnd, der holder skoen, udfgrer statisk ar-
bejde, og hvor musklerne i den arm, der "svinger" bgrsten,
udfgrer dynamisk arbejde.

Find selv flere eksempler eller bed dine elever finde dem.

Ved for langvarigt og for belastende muskelarbejde bliver
musklerne spazndte, stive og gmme, og dette kan ogsa som
tidligere nzvnt ske ved langvarigt arbejde i siddende stil-
ling. Herimod hjzlper gvelser og bevagelser bedst, fordi
disse er et udtryk for dynamisk muskelarbejde, og som sa-
dan @gger de blodcirkulationen gennem musklerne. "Trztheds-
stofferne" skylles bort, samtidig med at musklerne tilfg-

res ny energi i form af ilt og naringsstoffer.

Fglgende simple gvelse kan fortzlle bgrnene 1lidt om de

forhold, deres kredslgb arbejder under ved langvarigt ar-
bejde i siddende eller stdende stilling:
"Set jer pa stolene, 1lgft den ene strakte
arm 1 vejret og lad den anden hange slapt
ned langs med siden af kroppen. Hold armene
i disse stillinger i 30 - 60 sekunder".
Mens I sidder pa den made, skal du spgrge
bgrnene, om de kan tznke sig, hvad der sker.
De fleste b¢grn ved - fordi de har hgrt det

eller last det - at der bliver en darligere



blodtilfgrsel til den @verste arm, dels
p.g.a. armstillingen, dels p.g.a. den sta-
tisk spandte overarmsmuskel. De ved ogsa, at
der vil vaere en stgrre blodmengde end nor-
malt i den nederste arm og hand. Men det er
alligevel spazndende og meget illustrerende
for dem at se den farveforskel, der opstar i
handerne. Ogsa forskellen i blodarernes fyld-
ningsgrad kan de se, nar de efter et lille
minut anbringer handerne foran sig pa bord-

pladen.

Det er min erfaring, at det efter et sddant 1lille "for-
sgg" er meget let at fa bgrnene til at forstd, at det er
ngdvendigt, at de i dagens 1lgb bevager sig meget og godt
som modvaegt mod den megen stillesidden eller stillestden.
De kan selv vare medvirkende til at s¢grge for, at deres
kredslgb stimuleres i gymnastiktimerne, 1 frikvartererne
og i deres fritid, og I kan sammen arbejde péd at give
kroppen, og dermed ogsd kredslgbet, bedre vilkdr ved re-
gelmessigt at indlzgge korte bevagelsesforlgb pd tids-
punkter, hvor arbejde i siddende stilling er domineren-
de.

Bgrnene forstdr nemt, at hjernen bliver "blodfattig" og
benene til gengzld fyldt med blod ved megen stillesidden,
is@r hvis skulder- og nakkemuskulatur samtidig er spandt,
og hvis stolen er for hgj! De forstdr ogsd, at hjernen
derved kommer i et "iltunderskud", og at den derfor ofte
fungerer langsommere. Der skal bevagelse til, kredslgbet
skal stimuleres, og det virker ikke bare gjeblikkeligt:
et veltrznet hjerte kan nemlig ogsd bedre arbejde under
ugunstige forhold end et utrznet, d.v.s. at bgrnene ogsa

f&r langere varende fglger af traningen.

fvelser/bevagelser:

Fodcirkler: fold henderne under det ene bens

knzhase og lazg dette ben hen over det andet.
Mzrk at foden hanger frit ned, helt afspendt,
og begynd derefter langsomt og omhyggeligt

at bevage foden 1 store cirkelbevagelser. Be-



veg foden begge veje rundt, 4 - 5 gange hver
vej. Giv jer tid til at merke forskellen,

inden gvelsen gentages med modsat ben og fod.

Krumme og strazkke tazerne: kan ggres siddende

eller stdende, med - men bedre uden - sko!

Vip op og ned pa fodballerne.

Vip op og ned pa halene.

Knzbgjninger og knastrzkninger: denne beva-

gelse kan igvrigt ogsd bruges som traznings-
gvelse til lgfte- og bzreteknik. Her er den
dog bedst, hvis I stiller f@gdderne i gang-
bredstdende stilling, da understgttelsesfla-
den derved bliver stgrre og samtidig mere

hensigtsmessig.

Rysten af arme, ben, hander og/eller krop.

Lgse armsving (se side 38).

"Hoved, skulder, knz og tad" (se side 42).

Desuden repetition af tidligere gennemgdede

bevagelser/gvelser.

Andedrzttet.

Ilten fas fra luften, der omgiver os. Den optages i lun-
gerne og fgres derfra over i blodet.

Darlige, sammenfaldne siddestillinger presser brystkassen
sammen og formindsker derved lungernes mulighed for at
kunne fungere optimalt. Dette starter den "onde cirkel":
mangel pa ilt til hjerne og muskler betyder som fgr navnt
nedsat energi bdde til intellektuel virksomhed og til mu-
skelarbejde. Dette betyder igen nedsat evne til at regi-

strere forkerte siddestillinger og ligeledes nedsat evne



til at bruge kroppens muskler til at @ndre pa siddestil-
lingerne i gunstig retning. D.v.s. yderligere sammenfald,
yderligere sammenklemning af brystkassen etc. etc.: den
onde cirkel.

Dette er sagt meget enkelt, og ligesa enkelt kan det mod-
satte siges: gode siddestillinger giver gode arbejdsfor-
hold for &ndedrztsmuskler og lunger, som igen giver til-
strekkeligt med ilt til hjerne og muskler. Dette gger i-
gen hjernens evne til at registrere, hvad der sker, og
kroppens musklers mulighed for at finde og bibeholde rig-
tige siddestillinger, eller endnu bedre: for at skifte
mellem flere forskellige rigtige siddestillinger. D.v.s.
stadig stgrre mulighed for gode arbejdsbetingelser for

dndedrztsmuskler og lunger: den gode cirkel.

Andedrztsbevagelsen:

Szt jer godt tilbage pa stolen, merk ryggen
mod ryglenet, var afspandte i kroppen, ogsa
i skuldre og arme.

I skal nu blot lagge merke til, at I trzkker

vejret, og samtidig huske, at det er vigtigt,
at I ikke laver om pa jeres dandedrat! Nar I
har gjort dette et stykke tid, sa skal I lag-
ge en hdnd pa det sted pa kroppen, hvor I ty-
deligst merker vejrtrazkningen. Dette sted

vil i de fleste tilfzlde vare mellemgulvet,

hvilket ogsd er det rigtige sted. Nogle bgrn
vil dog angive n®sen, andre halsen som ste-
det, hvor de tydeligst merker deres vejrtrazk-
ning. Dette vil efter min mening vare ganske
naturligt og udelukkende fordrsaget af, at de
ikke pa forhdnd er klar over, at de skal have

deres opmazrksomhed rettet mod brystkassens

bevagelser. Hvis bgrnene derimod lazgger deres
hznder pd skuldrene eller pa den allergver-
ste del af brystkassen, sd ma du vare opmerk-
som pd, om disse bgrn har en anspandt vejr-
trzkning p.g.a. en fysisk eller psykisk an-
spandthed. Du md da prgve med forskellige



bevagelser og gvelser at lare bgrnene at
lgsne de spandte muskler og samtidig prgve
at klarlazgge og derefter forsgge at fjerne
de psykiske og/eller fysiske drsager til

disse spandinger.



F4 ERDE PERIUVUDE

Nervesystemet.

Som tilfzldet er, ndr du lazrer dine elever om kredslgb

og dndedrat, sd er det ogsda hensigtsmessigt at bruge let

forstdelige eksempler, ndr du bestemmer dig til at for-

tzlle dem 1lidt om nervesystemet.

Sig til eleverne, at de skal satte sig godt til rette 1

en af de rigtige siddestillinger, sdledes at de sidder pa-

rate til at h¢re pd, at du nu vil fortzlle dem, hvad der

sker, og hvordan det sker, ndr de far en besked af oven-

stdende art:

Beskeden hgres, modtages og opfattes i hjer-
nen, der fgrst registrerer kroppens stilling

og derefter via bevagenerverne sender besked

til musklerne om spanding og afspanding, sa-
ledes at de forskellige kropsdele bevages 1
forhold til hinanden. Samtidig dermed bruger
I jeres viden og finder sdledes en rigtig
arbejdsstilling, d.v.s. den stilling, der

passer bedst til situationen. Fglenerver og

"stillingsnerver" sender derefter besked til-

bage til hjernen om, at "ordren" er udfgrt.
Samtidig sender de besked om, hvilken stil-
ling, de forskellige kropsdele befinder sig
i, og om hvilken stilling hele kroppen be-
finder sig i. De giver ligeledes besked om,
hvorledes I har det, om I har det godt, om

I har det skidt, om noget g@gr godt, om noget
ggr ondt.

Ler eleverne at lytte til disse meddelelser og at reagere

pd dem, sdledes at de dag for dag opgver en stgrre krops-

bevidsthed.

"Hvor har I det godt"? Brug 1lidt tid pa at
f4 eleverne til at koncentrere sig om de
steder i deres krop, hvor det ggr godt.
Husk ogsa at opfordre dem til at vare glade

for, at der er steder i kroppen, hvor de har
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det godt, hvor de fgler, at de fungerer
godt.

"Hvor er der noget, der generer? der ggr
ondt? der ikke fungerer tilfredsstillende"?
"Hvorfor ggr det ondt"?

"Hvorfor fungerer det ikke, som det skal"?
"Hvordan kan du fa det til at holde op med
at genere"?

"Hvad kan du med din nuvarende viden selv

gpre'?

Alt efter hvilket klassetrin du underviser pa, kan du

her snakke 1lidt eller meget om - og lade eleverne snakke
om - det somatiske (fysiske), det psykiske og det sociale
aspekt i disse gener. Prgv at fa eleverne til at forstd,
og prgv selv at forstd, at jeres holdning, jeres krops
reaktioner er udtryk for og svar pa den gjeblikkelige si-
tuation, I befinder jer i, eller rettere pd jeres ople~
velse af situationen.

ﬁér I har fundet frem til de dele af kroppen, hvor der er
noget, der generer, noget der g¢gr ondt, kan I sammen fin-
de frem til de ¢@gvelser/bevagelser, der dels kan hjzlpe
lige nu, dels kan hjzlpe pa lazngere sigt. Fglgende er

forslag til gvelser og bevagelser, som med godt resultat

er blevet anvendt i klasselokalet - og hjemme!

Ppvelser/bevagelser for ryggen (se ogsd 1. og 2. periode):

Prgv desuden at arbejde videre med den (pa

side 57) navnte "bglgebevagelse", der omfat-

ter hele rygsgjlen. Denne bevagelse skal ikke
ggres for langsomt, men dog heller ikke hur-
tigere, end at I merker, hvad der sker. Fore-
stil jer en bevagelse, der minder om den et

tov laver, ndr det ligger pa jorden, og du

holder i den ene ende og hurtigt bevager ar-
men op og ned. Tovet vil da bugte sig som en

slange i en bglgende bevagelse.

Sidebgijninger er delvist omtalt under strak
(se side 62).
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Prgv f.eks. sdledes: std med lige megen

vagt pa begge ben, merk at jeres ryg er
strakt godt opefter, skuldrene og armene er
afspendte. Lgft nu armene op langs ¢grerne.
Strazk yderligere opefter i den ene side og
bliv ved, indtil I bgjer i sidebgjning til
"modsatte side. Mzrk at gverste sides musk-
ler bzrer kropsvagten, og at det er de sam-
me muskler, I bruger, ndr I igen lgfter
kroppen op til lodret. Lad armene falde ned
og ryst dem. Ggr samme gvelse til modsat si-
de.

Sidebginingen kan ogsd ggres sdledes: samti-

dig med at kroppen bgjes mod den ene side,
skydes hoften ud til modsat side, og begge

knz bgjes let. Omvendt under opstrzk.

Jvelser/bevagelser for arme, skuldre og nakke:

Lgse armsving (se ogsd side 38): std med 1li-

ge megen vagt pa begge ben, find og mzrk den
gode balance i kroppen. Sving armene fremad
op, fgrst en fjerdedel, derefter halvdelen,
sd tre fjerdedele og til sidst hele vejen op
til lodret. Ned igen i modsat razkkefglge.
Sgrg for at eleverne lader armene falde tungt
ned hver gang. Nar armene til sidst er holdt
op med at svinge, std sa lidt og merk arme-

nes tyngde, merk de sznkede skuldre.

Né&r eleverne kan ¢velsen i denne lidt stram-
me opbygning, kan I sammen prgve pa en lidt
anden made: lad jeres arme svinge frem og
tilbage fra skulderleddet, ikke for hgjt op.
N&r I hver iszr synes, at I har fdet en god
fornemmelse af armenes tyngde i svingene, sa
sving endnu lidt hgjere op. Bliv ved med at
svinge dér, indtil I hver iser igen marker
tyngden i armene, og synes, at I ikke kan gg-

re det bedre, og at I ikke kan fa mere ud af



svingebevagelsen netop dér. Fortsat sd end-
nu et stykke opefter og bliv ved pa denne
made med hele opmzrksomheden koncentreret om
fornemmelsen i arme, skuldre og nakke. Na
helt op ud for dgrerne og derfra gradvist ned
igen pa samme mdde. I vil da hgjst sandsyn-
ligt blive fardige pa forskellige tidspunk-
ter.

Nar I laver ¢gvelsen/bevagelsen pa denne made,
kan hver iszr fa lige ngjagtigt det udbytte,
som hun/han har brug for netop nu. Samtidig
gger I jeres kropsbevidsthed gennem at kon-
centrere jeres opmerksomhed omkring, hvad

der sker i kroppen.

Holdningen, balancen i stdende stilling kan med fordel

’\

prgves her. Stil jer med lige megen vagt pa
begge fgdder, pa fodballe og pa hazl, ggr jer
sd h¢je som muligt (NB! pas pa skuldrene) og
prgv at finde og merke balancen i kroppen.
Forsta at ledflade skal hvile lige pa led-
flade. I skal nu lukke ¢gjnene og blive sta-
ende sdledes et lille @gjeblik og lagge mzrke
til, hvad jeres krop "foretager sig'", for sa
bagefter med dbne ¢jne verbalt at give ud-
tryk for, hvad I merkede. (De fleste vil kun-
ne merke, at kroppen helt af sig selv svajer
fra side til side, frem og tilbage over un-
derstgttelsesfladen).

Pvelser/bevagelser for arme, skuldre og nakke (fortsat):

Lgft og sank skuldrene, langsomt, hurtigt el-

ler som en rysten. Bevag een skulder ad gangen

eller begge skuldre pa een gang.

Lgft skuldrene - saml skulderbladene omme pa

ryggen - s@nk skuldrene langsomt ned, mens
skulderbladene holdes samlede - slap let af,

sd skulderbladene igen glider ud til siden.



Lgft armene ud til skulderhgjde og "tegn"

her - ved at bevage armene i skulderleddene -
smd cirkler med fingerspidserne: bagud ned -
fremad op. Ggres ogsda modsat, 3 - 4 gange
hver vej. Husk at holde armene i skulderhgj-

de, skuldrene saznkede og ryggen lang.

Leg fingerspidserne pd skulderleddene og lad

albuerne "tegne'" store cirkler. Samme frem-

gangsmade som ovenfor.

Ryst skuldre og arme godt. Evt. een arm ad

gangen, mens kroppen er bgjet let til fgrst

den ene, sa den anden side.

De fglgende nakkegvelser skal alle foregd langsomt! - og
husk at I altid skal varme 1lidt op fgrst, f.eks. med o-

venstdende ¢gvelser, da ingen stramme nakkemuskler kan ta-

le en udspending uden en forudgdende opvarmning. I kan

ogsd prgve at massere jeres egne skuldre, een ad gangen.
Giv jer ogsd her tid til at merke og til at give udtryk
for, om der er en forskel pa fornemmelsen i skuldrene

(tungere, lettere, varmene 0.s.v.), inden I begynder at

massere den anden skulder.

Fremadbgjning af hals og hoved.

Bagudbgining af hals og hoved.

Drejning af hals og hoved til begge sider.

Sidebgining til begge sider (nzsen skal ven-

de lige frem).

Prgv ogsa at lade hovedet beskrive en halv-
cirkel
a. foran kroppen

b. mod hgjre

c. mod venstre

I b. og c. er det vigtigt at starte med lang-



somt at bgje hovedet bagud, lgfte det ud til
den ene side og derfra frem. Lad det hange
lidt i nakkemusklerne, inden I igen lgfter
det op til lodret, langsomt bgjer bagud og
derfra "kgrer" i halvcirkel den modsatte vej

rundt.

Undgd hovedrulninger, de kan genere nogle mennesker!

Dels fordi de ofte ggres sa hurtigt, at hovedet "dumper"
skrat bagud ned, og det kan ggre ondt. Dels fordi bevagel-
sen ofte belaster enkelte af halshvirvelsgjlens led for
voldsomt. Dels fordi den frie blodstrgm til hjernen kan

hemmes med svimmelhed og kvalme til fglge.

fvelser/bevaegelser for fingre og hander:

Knyt henderne og strazk dem. Strak og spred

fingrene godt. Slap dem helt af. {@velsen
ggres 3 - U4 gange.

Beveg fingrene enkeltvis.

Ryst handerne godt.

Fold handerne, vend "vrangen" ud af dem, sa&

fingrene strazkkes, albueleddene strazkkes og
handleddene bgjes godt bagover. Giv slip og
slap godt af ved igen at ryste hznder og ar-
me godt. Pvelsen ggres 2 - 3 gange og kan og-
sd ggres som indledning til et strazk (se si-
de 62).

Stgt handfladerne mod hinanden og fgr albu-

erne godt ud til siden. Skuldrene skal vare
senkede, handerne i ¢gjenhgjde. Pres nu fing-
rene fast mod hinanden, mens hdndfladerne
skilles. Tryk godt til og spred samtidig
fingrene. Lad hznder og arme falde ned, ryst

dem godt.
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Stil jer foran bordet og lag hdndryggen mod

bordpladen, sdledes at fingerspidserne peger

ind mod jer selv. Strzk nu albueleddene godt,
sdledes at musklerne pa underarmens yderside
udspendes. Vigtigt: lzg ikke vagten pd han-
derne, det kan handleddene ikke tdle!

Ha&ndledscirkler: bevzg handerne i handleddet

ved at dreje dem fgrst den ene, sa den anden
vej rundt. Pvelsen kan med fordel ggres, mens
eleverne stgtter albuerne mod bordpladen. Eg-
ner sig udmarket som indledning til skrive-

gvelser.
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Resumé.

De @gvelser/bevzgelser, der er beskrevet pa de foregdende
sider, kan du nemt supplere med andre bevagelsesaktivite-
ter. S¢rg blot for at afpasse dit valg af @gvelser efter
den konkrete undervisningssituation og efter jeres aktu-
elle behov. Find situationer og ¢gvelser, der er med til
at ¢ge elevernes kropsbevidsthed, og gvelser, der desuden
virker smidigggrende, styrkende og/eller afspandende. Det
er vigtigt, at du sikrer dig, at eleverne forstdr formi-
let med hver enkelt ¢gvelse, ligesom det er vigtigt, at du
selv g¢r gvelserne med i klassen. Husk ogsa af og til at
lade eleverne fortzlle om de resultater, de f.eks. har nda-
et hjemme. Lazr eleverne at hjzlpe hinanden med gvelserne
i det omfang, det kan lade sig ggre. Lad dem ogsd sgrge
for at fordele sig sdledes i lokalet, at alle har til-
strakkelig med plads at bevage sig pa til de ¢gvelser/be-
vegelser, der ggres stdende pa gulvet.

Du kan endvidere med godt udbytte lare dem at "massere"
hinandens skuldre. Bgrn ynder ofte at bore et par fingre
hdrdt ind i en kammerats skuldre blot for at se ham eller
hende springe op i luften med et hyl! Jeg har gode resul-
tater med forsgg pa at vende denne vold til ikke-vold ved
at lazre bgrnene, hvorledes de ganske forsigtigt kan "mas-
sere" eller "nulre", klappe og gnide hinandens skuldre og
gverste del af ryggen. Bgrnene nyder det alle uden undta-
gelse, og de merker hurtigt gladen ved at kunne hjzlpe og
blive hjulpet. Deres opme&rksomhed mod og "sansning" af

hinanden ¢gges gennem en stgrre fysisk og psykisk kontakt.

Det skal indrgmmes, at det nok ikke er muligt at yde an-
det end et lille bidrag til en forggelse af bgrnenes
kropsbevidsthed gennem undervisningen i klasselokalet. En
ting er dog klart: bidraget bliver stgrre, jo oftere du
som lazrer giver bgrnene mulighed for at lave de forskel-
lige bevagelsesaktiviteter enkeltvis eller flere sammen,
og jo oftere du giver dem tid til at merke forskellen i

kroppen fgr, under og efter disse bevagelser/gvelser.



Mere om de psykosomatiske reaktioner.

Af det, jeg hidtil har skrevet, skulle det meget gerne

fremgd tydeligt, at en god siddestilling efter min mening
langt fra udelukkende er afhangig af, om mgblerne passer
til den enkelte elev, hvad stgrrelse og udformning angdr,

men kun at de rigtige mgbler kan vazre en medvirkende drsag

til, at det kan lykkes for eleverne at finde og bruge de
rigtige arbejdsstillinger og -bevagelser.

Sagt pd en anden mdde: ikke alle ddrlige rygge, ikke alle
infiltrationer og myoser, ikke alle darlige holdninger har
som eneste drsag forkerte arbejdsstillinger p.g.a. mang-
lende viden og forkerte stole!

N3r dette er sagt, fremgdr det klart, at der ogsd vil vea-
re et behov for at give bgrnene en samlet fremstilling af
og derved en stgrre indsigt i sammenhazngen mellem psykisk
pdvirkning og fysisk reaktion, eller mere prazcist om de

psykosomatiske reaktioner. Disse kan efter min mening

bedst defineres som "hele organismens reaktion pa ople-
velsen af en belastning". Denne reaktion kan vare hensigts-
messig, kan vare god, men den kan ogsa vafé uhensigtsmes-
sig og kan da fgre fgrst til sygdom og senere til invali-
ditet.

Meget kan og bgr dog ggres for at forebygge, og jeg tror,
at vi skal begynde sa tidligt som muligt i barnealderen.
Vi mennesker har brug for at erhverve os et sda godt kend-
skab til os selv (vor krop, vort sind, vore tanker, vore
fglelser) og til vore reaktioner, at vi erkender, ndr "der
er fare pa farde", og at vi ogsa erkender, at vi selv har
et ansvar for, at en reaktion ikke bliver til sygdom. Vi
skal og md saztte ind med vor viden og vor indsigt, sdle-
des at vi er med til at &ndre de forhold, der skaber de
uhensigtsmassige belastninger, og vi skal desuden hente
vore ressourcer frem og bruge dem, sdledes at vi bedre er
i stand til at klare disse belastninger, sa lznge der ik-

ke er mulighed for at @ndre dem!

Undervisning i emnet "psykosomatik".

Jeg foresldr en undervisning i psykosomatik tilrettelagt

pd en af de mdder, der vil blive beskrevet pa de fglgende



sider, idet jeg dog vil understrege, at der mi ligge
sterke individuelle overvejelser til grund for undervis-
ningsmetoden. Den md& vaere afhangig af, hvorndr og hvordan
klassens elever og du selv tidligere har beskaftiget jer
med emnet. Ogsd forskelle i alder har betydning i denne
sammenhang.

Du kan ogsd her samarbejde med skolepsykolog, skolelzge,
skolesundhedsplejerske, dramapadagog m.fl., et samarbejde
der vil have den fordel, at det i de fleste tilfalde vil
give undervisningens indhold en stgrre bredde. Jeg fore-
stiller mig, og jeg har ogsd prgvet at undervise pad de
betingelser, at klassens elever har fdet en undervisning,
der i store trzk fglger undervisningsforslagene i denne
bog, enten helt eller delvist, d.v.s. enten fra de aller-
fgrste skoledr eller blot i kortere tid.

I vil da have beskaftiget jer med holdning som et hoved-
'sageligt fysisk fznomen, og I har "angrebet" de darlige
holdninger og belastningsskaderne fra en hovedsageligt
fysisk synsvinkel. I har arbejdet med bevagelser m.m.,
som dels skal forebygge opstden af de omtalte belastnings-
skader (infiltrationer, darlige rygge etc.), dels skal
"behandle" disse. Men I har ikke varet ret meget inde p&,

at der kan vare mange forskellige drsager til disse reak-

tioner, som jeg vil foretrakke at kalde dem, ligesom I

heller ikke har talt klart om drsagssammenhange.

Og dog! Ndr du ser nazrmere efter, vil du se, at jeg har
skrevet om - og du forhdabentlig talt om - andet end det

rent fysiske, nemlig om vigtigheden af, betydningen af

- at registrere hvad I mzrker/fgler

- at bruge fantasien

- at tenke selv

- at finde flere "svar" pd bevagelsesmessige opgaver i
stedet for automatisk at g¢gre en andens bevagelser ef-
ter, 1 stedet for automatisk at parere ordre

- at vare opmazrksomme pd jeres krops reaktioner

- at lytte til kroppen, me&rke hvor den ggr godt, hvor den
gdr ondt

- at koncentrere sig

- at fgle



- at kunne spa&nde, at kunne spande af

- at vare opmerksom pa de andres behov rent bevagelses-
messigt, rent pladsmessigt

- at bruge syns- og "stillingssans" samtidig eller hver
for sig

- at forstd, at I selv har og patager jer et ansvar for
at f4& set og udnyttet de muligheder, der ligger 1 hver
enkelt situation

- at @gge kropsbevidstheden

- at valge

og at "jeres holdning, jeres krops reaktioner, er et ud-

tryk for og et svar pa den ¢gjeblikkelige situation, I be-

finder jer i, eller rettere pad jeres oplevelse af situa-

tionen.

Nggleordene 1 alt dette er
opmarksomhed
kropsbevidsthed
selvstandig tenkning

valg,

Ndr du ved, at bgrnene er fortrolige med disse begreber,
sd mener jeg, at der er en basis for, at I sammen arbe]j-
der pad at fa en stgrre indsigt i sammenhzngen mellem sind,
fglelser, tanker og krop, idet jeg her ved krop forstdr
muskulaturens og de indre organers funktion.

Begynd med at repetere, at der fra hjernen udgdr bevage-
nerver (motoriske nerver) til alle kroppens muskler, og
at der tilbage til hjernen gdr fglenerver (sensoriske
nerver), der giver hjernen besked om disse musklers til-
stand. Ved at vare opmazrksom, ved at lytte, kan I hgre
og efterhdnden ogsa forstda de meddelelser, der via disse
nerver sendes til og fra hjernen. Det er meget vigtigt,
at vi alle optrzner denne evne, bliver bevidst om den.
Néar I har repeteret den ovenfor nzvnte viden om nerve-
systemet, md du fortazlle eleverne, at de foruden dette
"bevidste" nervesystem har et ubevidst, et selvstyrende
system, det sdkaldte autonome eller vegetative nervesy-

stem. Dette bestdr igen af to strenge eller dele, nemlig



den sympatiske, der er dominerende ved aktivitetsreakti-

oner, og den parasympatiske, der dominerer ved hvile- og

fordgjelsesreaktioner. Alt afhangig af aldersklassen kan
du ogsd tale om "speeder- og bremsenerver'". Balancen mel-
lem disse to systemer er afggrende for organismens ¢je-
blikkelige funktion.

Hjerteslagets frekvens (hyppighed),

blodtrykket,

udskillelsen af hormoner,

produktionen af "fordgjelsessafter" i1 maveszkken,
andedrattet,

muskelkraften,

m.m.

er direkte under pdvirkning af dette autonome nervesystem
og er, som fgr nevnt, afhzngig af balancen mellem de to
komponenter, der igen pavirkes kraftigt af fglelsesmassi-
ge belastninger.

Vi udsattes daglig for mange belastninger af fysisk sdvel
som af psykisk art. Hvis reaktionen pa disse belastninger
er hensigtsmessig, sa vil omfanget af reaktionen svare til

omfanget af belastningen, og vi vil fa et alarmberedskab,

der vil resultere i en handling.

Eleverne kan nemt forsta fglgende eksempel:

du gar i fred og ro pad et fortov, du har det rart, fgler
dig godt tilpas. Pludselig ser du en bil, der i fuld fart
kgrer tvaers over kgrebanen, over mod det fortov, du be-
finder dig pd. En manglende reaktion fra din side ville i
hgjeste grad vare uhensigtsmessig: du ville fortsaztte med
at ga 1 din egen rolige rytme, bilen ville ramme dig, og
du ville enten blive hardt kvastet, eller du ville d¢.
(En angstfglelse, der er sa voldsom, at du bliver stiv af
skrzk, sa du ikke kan flytte dig af stedet, vil ogsa re-
sultere 1 kvaestelse eller dgd). Heldigvis sker det mod-
satte: du reagerer hensigtsmessigt og undgar faren, du
overlever. Men hvad er det, der sker i din hensigtsmessige

reaktion? Fg¢rst alarmberedskabet:

overvagt af aktivitet fra den sympatiske del af det au-
tonome nervesystem giver

gget adrenalinproduktion fra binyrerne



hvilket igen betyder

gget antal hjerteslag pr. minut,

pget blodtryk,

gget blodmazngde til musklerne (tages fra fordgjelses-

organerne) ,

bremse pa fordgjelsesprocesserne,

undertiden vandladnings- og affgringstrang, da blazrens
og endetarmens lukkemuskler aktiveres af

"speedernerver'",

etc. etc.

Dette alarmberedskab ggr dig parat til handling. Du far

uanede mazngder af muskelstyrke, hvilket ggr, at du sprin-
ger for livet, og du undgar at blive ramt af bilen.

Efter et stykke tid restitueres kroppen, og den naturlige
balance mellem det sympatiske og det parasympatiske nerve-
system genoprettes: hjerteslaget bliver atter normalt,
blodtrykket ligeledes etc. etc. Du slapper af. Men ndar du
siden tanker pa den fare, du har varet udsat for, kan det
ske, at symptomerne melder sig igen.

Din organisme har vzret udsat for stress, som egentlig blot
betyder pres, og du kan her tale om gavnligt stress, uden
hvilket du ikke ville have overlevet.

Her er der altsa ingen fare pa fazrde og ingen risiko for,
at den psykosomatiske reaktion vil blive til en psykosoma-

tisk sygdom, fordi du fik omsat dit alarmberedskab til

handling, og fordi du kunne slappe af bagefter.

Men sa godt gdr det ikke altid. Af og til udsattes vi for
stress, der er skadeligt, og det sker endda hyppigere og
hyppigere idag, i det system vi lever i eller under.

Man kan sige, at stress er en sammenfatning af en rakke
angstfremkaldende situationer, og at forholdet mellem pa-
virkningerne fra det samfund, vi lever i, og vort eget mal
af "robusthed" er bestemmende for, hvorvidt vi oplever dag-
ligdagens situationer som angstfremkaldende.

Men hvorfor bliver vi bange? Og hvad er angst?

Angst kan defineres som frygten for, hvad der sker mellem
nu og fremtiden. Den angst gdr mange mennesker rundt med.

De er bange for ikke at slda til eller ulykkelige over ikke



at mgde udfordringer nok i deres arbejde, bange for at mi-
ste jobbet, bange for ikke at kunne leve op til forvent-
ningerne fra omgivelserne, bange for at vare anderledes
end andre, for at falde uden for normerne, bange for at fa
tev pd vej hjem fra skole, bange for at blive til grin i
klassen. Den form for stress, dette pafgrer os, er i&ﬁg
gavnlig, den er opslidende, den er skadelig. Der er her
ikke tale om et pres eller tryk, der fdr os til at nad vi-

dere i vor udvikling, men om en fglelse af afmagt, om

distress (sorg, fortvivlelse).

Vor organisme vil under et sddant stress vare i et kon-
stant alarmberedskab, et alarmberedskab, der kun sjzldent
omsattes til handling. Vi far ikke lov til, giver ikke os
selv lov til eller har ikke mulighed for at omsaztte dette
alarmberedskab til handling eller til fglelsesmessigt ud-
tryk. Vi knytter bare handerne i bukselommerne, bider tan-
derne sammen o.s.v. Eller vi bliver aggressive, slar, skzl-
der ud, er "umulige". Det hjzlper mdske for en kort tid,
men skaber ingen fred, fjerner ikke angsten og utrygheden.
Jeg synes, at det er meget vigtigt, at eleverne larer at
forstda forskellen mellem gavnligt og skadeligt stress. Bed
dem give dig eksempler pa begge dele fra deres hverdag, og
supplér jeres samtale med en af fglgende razkker spgrgsmal
(bilag A og B). I kan ogsd diskutere emnet ud fra lasning
af stoffet og de fglgende spgrgsmdl i "Bedre Helse", side
39-40, eller I kan behandle dette vigtige emne pad basis af
diasserien "Stress". Jeg anser det ogsd for at vazre meget
vigtigt, at eleverne for mulighed for sammen at diskutere
emnet, for at bearbejde spgrgsmal og svar for derigennem
at f& mulighed for at udvikle et fzlles sprog, et fzlles
ordforrdd og derved stgrre forstdelse for egne og andres
problemer og mulighed for at lgse disse i1 fazllesskab.

I nogle situationer er organismens reaktion pd angstfglel-
sen relevant (se igen eksemplet med bilen), men i andre
situationer er den overdimensioneret eller mdske totalt
meningslgs. Dette sker f.eks., ndr vi indbilder os og
endda oplever en fare, inden vi eller uden at vi overho-
vedet mgder den. I sdadanne tilfazlde svakkes kroppen, lige-

som den g@gr, ndr vi lever under et konstant og reelt fy-



sisk og psykisk pres. En udmattelsestilstand opstdr, her-
af igen psykosomatisk sygdom, der atter kan fgre til inva-
liditet og dd¢d.

Se igen sammen med eleverne pa de reaktioner, der opstar
som fglge af angsten for bilen, se pa de gvrige angstfrem-
kaldende situationer, og lad eleverne fortazlle aig, eller
fortzl dem, hvilke sygdomme der kan opstd som fglge af
disse pdavirkninger:

Ndr muskelspandingerne vedvarer, opstdr muskelinfiltra-

tioner, myoser, nedsat ledbevzgelighed, smerter og f.eks.

hamning af andedratsfunktionen.

Ndr hjertet og kredslgbet vedvarende belastes for vold-

somt, kan vi f& forgget risiko for hjerte- og karsygdom-

me, f. eks. blodprop i hjertet.

Ndr der sker zndringer i sammensztningen af "fordgjelses-
safterne", kan dette vare medvirkende til, at mavesakkens

slimhinde angribes.

Nar impulserne til fordgjelsesorganerne vedvarende er

nedsat, opstdr fordgjelsesvanskeligheder, mave-tarmka-

tarrh, forstoppelse.

Det md siges igen: en uhensigtsmzssig, overdimensioneret
eller manglende, reaktion pa& en fglelsesmassig sdvel som
pa en fysisk belastning kan fgre til sygdom, der igen kan
fgre til invaliditet eller dgd, fysisk eller psykisk!

En indsigt i disse ting, en viden om forebyggelse og en
forstdelse af betydningen af egen indsats burde det vare
obligatorisk at give alle bgrn under opvaksten, sdledes at
de opndr en "robusthed", der kan satte dem i1 stand til at
ggére noget ved deres situation. Et kendskab til egne og
andres fglelsesmessige reaktioner, en forstdelse for og

i ret vidt omfang accept heraf ville ggre vort samfund
mindre prestige- og konkurrencebetonet og mere orienteret
i retning af en livsfgrelse, der tilgodeser hensynet til
menneskets optimale funktion, alene og sammen med andre.
Et samfund, eller en samvarsform i videste forstand, der
skaber angst, utryghed, aggression (vold) er sygdomsfrem-

kaldende. Omvendt kan et miljg, der skaber tryghed, til-



lidsfuldhed og varme (ikke-vold), sztte hvert enkelt men-
neske i stand til at varetage sine egne sundhedsmassige
behov, i hgjere grad tage ansvar for sin egen skabne (sit
liv og sin dg¢d) og vare medvirkende til at skabe optimal
tilpasning - i dynamisk forstand - mellem menneske og mil-
ig.

Et sddant miljg kan ikke skabes alene ved, at der ggres
en indsats 1 skolen og af skolens folk, men skolens ind-
sats kan i hgj grad vare medvirkende hertil, kan vare en
faktor af vasentlig betydning.

Et menneske, du, pdvirkes nemlig i den ¢gjeblikkelige si-
tuation ("her og nu") af mange forskellige faktorer. De
vigtigste er sggt illustreret pa nedenstaende figur, der

er hentet fra "Psykosomatik og folkeoplysning".

S
4
—

forventet tidl. viden og._

fremtid erfaringer
\\\\\i (ogsd k¢gn, al-
k////'der og status)

¢——— familie
fritid — \\ arbejde

Menneskets gjeblikkelige situation.

Jeg synes, at den lille figur er et fremragende supple-
ment til de tanker, jeg har sat pa tryk pd de foregdende
sider. Jeg mener desuden, at du, hvis du tager denne bogs

arbejdsopgaver op, 1 udstrakt grad vil kunne influere pa



samvarsformerne i dine klasser. Derfra vil det s@tte sine
spor pa hele skolen gennem jeres mere positive opfattelse
af andre mennesker, og videre igen pa de miljger, som bgr-
nene og du kommer fra og igen vender tilbage til, nar sko-

ledagen er slut.

Uddannelses- og erhvervsorienteringen.

I den nye skolelov, geldende fra august 1976, forudses fa-

get, der 1 sig selv er timelgst, lest 1 klassens time og

evt. 1 samtidsorientering. Loven siger ogsda, at der fra

7. = 9. klasse skal gives 48 timer ialt, fordelt med 12 -
16 - 20. Derudover er der pa hvert klassetrin stillet et
vist antal dage til rdadighed til ekskursioner, virksom-
hedsbes@gg, erhvervspraktik m.m.

Jeg ser det som en naturlig fortszttelse af det arbejde,
jeg hidtil har beskaftiget mig med, og samtidig som en
spendende og ngdvendig opgave, at de sider af uddannelses-
og erhvervsorienteringen, der lagger vagt pa, at eleverne
skal l@re sig selv, deres muligheder og begraznsninger og
deres ressourcer at kende, udbygges. Jeg mener, at denne
bog med sit indhold og sine anvendte metoder dels kan dan-
ne basis for denne side af erhvervsorienteringen, dels
kan give et ngdvendigt supplement, og sdledes vare med i
skolens bestrzbelser pa at fremme bgrnenes alsidige ud-
vikling p& en sdadan made, at de bedre vil vazre i stand
til at vurdere deres formden. Et sadant oplag til udbyg-
ning af erhvervsorienteringen vil ogsd kunne virke yder-
ligere stgttende for de forsgg, der ggres pa at "uddanne"
og udvikle bgrnene og de unge til at blive harmoniske
mennesker, som kan hvile i sig selv, i gjeblikkelig selv-
accept, men samtidig med et abent blik for at udfordrin-
gen 1 de enkelte situationer kan give personlig vakst 1
stedet for stagnation. Vi vil da samtidig f& mennesker,
som har et vagent gje for helheden i et samvar med andre,
og som selv er velfungerende heri.

Hvis linien i disse bestrzbelser lzgges allerede 1 de
fgrste skoledr og trzkkes gennem de forskellige fag, gen-

nem de forskellige klassetrin, byggende pd de ressourcer,



der findes i ethvert skolemiljg i form af udvidet samar-
bejde, sa tror jeg, at undervisningen og skolemiljget i
hgjere grad vil virke til at hele, fremfor at dele menne-

sker.
Og s& er mdlet naet!



bilag A

1. Tenk tilbage pd sidste gang du var til arsprgve (el-
ler lignende prgve).
Havde du da nogle af fglgende ubehageligheder (szt
kryds):
mavekneb - svedige hander - bankende hjerte - tgr mund -
opkastninger - tissetrang - diarré - hovedpine - sveden -

muskelspzndinger - nervgse "trazkninger"

2. Tror du, at det pavirkede prgveresultatet? ja

nej
3. Hvilke ubehageligheder kender du hos dig selv fra al-
mindelige skolesituationer?
mavekneb - svedige hznder - bankende hjerte - tgr mund -
opkastninger - tissetrang - diarré - hovedpine - sveden -
muskelspandinger - nervgse "trzkninger"
3a.I hvilke situationer?

4, Hvad tror du grunden kan vare?

5. Hvilke ubehageligheder kender du hos dig selv uden for

skolen?
mavekneb - svedige hander - bankende hjerte - tgr mund -
opkastninger - tissetrang - diarré - hovedpine - sveden -

muskelspandinger - nervgse "trazkninger"

5a.I hvilke situationer?

6. Hvor mange af dine kammerater tror du har sddanne re-

aktioner (svaret angives i procent)?

7. Hvor mange voksne tror du har sdadanne reaktioner (sva-

ret angives i procent)?

8. I hvilke situationer kunne du teznke dig, at voksne re-

agerede sdledes?

(Fra "Psykosomatik og folkeoplysning")
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bilag B

Hvilke fglelser har du registreret hos dig selv i gar

og/eller idag (angst, vrede, glade, sorg eller andet)?

Hvad var arsagerne?

Prgv at huske om du samtidig reagerede med din krop -

og pa hvilken made.

Hvordan gav du udtryk for de fglelser, du havde?

Hvem var dine reaktioner rettet imod?
a. mod den, der vakte fglelsen?

b. mod andre?

Hvordan reagerede dine omgivelser?

Vil du handle p& samme made, nzste gang en lignende

situation opstar?

Hvorfor?

Hvorfor ikke?

Hvilke fglelser mener du at have observeret hos andre

i gdr og/eller idag? (Eksempler)

Kom de til udtryk?

Hvorfor?

Hvorfor ikke?

Hvilken indflydelse mener du, at du havde pa omfanget

af fglelsesudbrud hos disse andre personer?

Hvilke psykosomatiske reaktioner har du lige nu over-

for en opgave som denne?
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Forord.

I tiden, der er gdet, siden "Krop og bevazgelse i klasse-
verelset" blev skrevet, er det faldet mig naturligt at
arbejde videre med de muligheder, der findes for at be-
vege sig sammen 1 et almindeligt klassevarelse. Desuden
har jeg fglt det ngdvendigt at satte disse muligheder ind
i et stgrre perspektiv og at videreudvikle tankerne om
vigtigheden af, at vi far daglige indtryk gennem kroppen
og fglelserne (sanserne) og ikke bare gennem intellektet.
Det er fortsat min mening, at det er af stor betydning,
at vi ogsd far mulighed for at give udtryk for vore ind-
tryk: fgrst ndr vi med ord eller gennem handling giver
udtryk for, hvad vi oplever, ndr vi til fuld bevidsthed
om vore oplevelser.

Jeg vil pd de fglgende sider fortsaztte med at videregive
mine oplevelser og erfaringer fra arbejdet med "krop og
bevagelse i klassevazrelset", idet jeg indf@gjer elemen-
tet DRAMA, hvilket vil fremgd af titelbladet til denne
del af bogen. Jeg har valgt at sztte disse nye afsnit

ind som bogens anden del i stedet for at indflette dem i
det oprindelige stof. Dels fordi de er en helhed i sig
selv, dels fordi jeg betragter dem som beskrivende en
stigning i intensitet og samtidig som en dbnen mod endnu
stgrre og videre muligheder.

Samtidig finder jeg det ngdvendigt at sige, at dette ikke
er et forsgg pad at skrive en "kogebog", som slavisk skal
fglges punkt for punkt. Tvartimod! Dels er det umuligt

at lzre alene af andres erfaringer, og dels er de elever,
som jeg har leget og arbejdet med, ikke de samme som

dem, du er omgivet af. Desuden er dine elevers og dine
interaktioner specifikke for jeres klasse, og en situa-
tion i en klasse kommer aldrig igen pa ngjagtig samme ma-
de.

Det er derfor mit hab, at du vil lazse de fglgende sider
med &bne sanser, og at du vil kunne omsztte nogle af idé-
erne til anvendelse i din egen hverdag. Ndr bgrnene bdde
far ¢get deres kropsbevidsthed og bliver mere bevidste om
deres adfard, vil I have en mulighed for sammen at bedre

det psyko-sociale milj@g i klassen. Samtidig kan eleverne



f& dzkket en del af deres behov for bevzgelsesmassig ud-
foldelse og for at bruge deres krop, og de vil derigen-
nem f& udviklet en bedre og mere harmonisk kropshold-

ning.

Dette forord skal ogsd rumme en stor og varm tak til
dramapazdagog Krista Poulsen, Hiller¢d bgrnehavesemina-
rium. Titelbladet samt de generelle betragtninger om
metoden DRAMA er udarbejdet i et nart samarbejde med
hende, og en meningsfuld dialog os imellem har dannet

basis for flere af mine ¢gvrige formuleringer.

Oktober 1977.

Annemarie Goldschmidt.

(Denne del af bogen vil tillige blive udsendt som en
slags "sartryk". I dette vil teksten til den p& side lo3

omtalte sangleg fremkomme som bilag.)



Indledning.

Den optimale indleringssituation opstdr, ndr vi har det
godt. Det er derfor vigtigt, at l=rere og elever i en
klasse, pa en skole, har det godt, ikke alene med sig
selv, med deres egen krop, men ogsd med hinanden.

Dette skal ikke opfattes som en higen efter en permanent
lykketilstand, men som en tilkendegivelse af at det er
ngdvendigt at arbejde med lgsningen af de dagligt opduk-
kende sma@ og store problemer. Ved at erkende problemerne
og ved at hjzlpe hinanden med bearbejdelsen lzrer vi no-
get. Vi far det bedre sammen og opndr ogsd en fornemmel-

se af gget selvvaerd. Sdlange vi har en dirlig accept af

os selv, en fornemmelse af ringe selvverd, vil vi ofte
have svart ved at indgd i et meningsfuldt samver, hvor
vi understgtter andre i deres bestrabelser pa at na til
selvaccept. Derfor er det vigtigt, at vi i skolen giver
hinanden mulighed for at opnd denne fornemmelse af dget
selvverd, af ¢gget kropsbevidsthed, @gget jeg-bevidsthed,
og at vi far en oplevelse af at vare o.k., s& vi deref=-
ter kan indgd i en meningsfuld dialog (samarbejde), hvor
vi larer noget, og hvor betydningen af bade proces og
produkt understreges.

Jeg mener, at det skal forsgges, og ogsa at det kan gg-

res, men m& dog samtidig til en vis grad give dem ret,
der mener, at det egentlig er en absurditet at tro, at

det kan lykkes i blot et rimeligt omfang i en klasse med

op til 28 elever, der hvert 45. minut afbrydes af en ki-
mende klokke!

Drama.

Drama er en metode, der kan anvendes i ovenn®vnte forbin-
delse.

Ordet drama betyder handling. Omsat til padagogisk metode
tager drama udgangspunkt i barnets leg, d.v.s., at meto-
den bygger pda planlagte og organiserede former for fal-
lesaktiviteter, hvori brugen af kroppen spiller en stor
rolle.

For tydelighedens skyld vil jeg her kort beskrive, hvor-



ledes drama deles op i to underpunkter, nemlig
DRAMATIK og
DRAMATISERING (som kan udmunde i TEATER).

Dramatik er ¢gvelser, der er tilrettelagt og instrueret

af lzreren, og som tilgodeser menneskets mange muligheder

for kommunikation. Vi har alle mulighed for at bruge vo-
res

krop

tale

fantasi

koncentrationsevne

sanser

intellekt

evne til at indgd i social sammenhang

fglelser.

Det er ngdvendigt for barnets hele personlighedsudvik-
ling, at alle disse omrdder tilgodeses i dagligdagen,
herunder ogsd dagligdagen i skolen, ja, maske allermest
her. Ved at tilrettelzgge vor undervisning sdledes, at
den ogsda rummer arbejde med dramatikgvelser, kan vi vare
med til at sgrge for, at alle de navnte omrdder bliver

tilgodeset.

Dramatisering er smdspil, rollespil, situationsspil, hvis

tema bestemmes af lareren og/eller af eleverne. Spillene

tilrettelagges, besluttes og udfgres af hele klassen el-

ler af mindre grupper og fremfgres for kammeraterne i
klassen. Spillene er problemorienterede, d.v.s., at de
skal have et handlingsforlgb, hvori der indgdr en kon-
flikt, en konflikt fra bgrnenes egen virkelighed. Efter
spillene kan konflikten, problemet, diskuteres, kommen-
teres og eventuelt konkluderes, ligesom drsagssammenhan-

ge kan klarlazgges.

I det fglgende vil jeg - ofte med udgangspunkt i en af de
sanglege, der stdr beskrevet i denne bogs 1. del - bevage

mig ind pa& dramatikkens omrdde. Dramatisering vil jeg

derimod ikke komme nzrmere ind pd, men blot nzvne som det

overgangsled, den er, i arbejdet med at bevage sig fra



den interne til den eksterne kommunikation (se ill.).
Dramatisering vil her vare en naturlig fase i den udvik-

ling, der ender med en teaterforestilling, hvis formdl

jo bl.a. er at kommunikere med andre end gruppens eller
klassens "indforstdede" og direkte involverede. Klassen
kan f.eks. have et problem, som den gnsker at vise for
og indvi andre i. Disse andre, d.v.s. denne mdlgruppe,

kan vzre forzldre, en anden klasse 0.S.V.

DRAMA = HANDLING

intern kommunikation extern kaommuanikation

P s———— -

DRAMATI-

n

START - STOP idéen.

I drama findes forskellige bevazgelsesopgaver, der inde-
holder START - STOP elementer. Start - stop idéen bygger
p& det princip, at alle skal have mulighed for at starte
eller stoppe et forlgb, d.v.s. for at vere initiativta-
gere til at et forlgb igangsattes eller standses. Heri-
gennem far f.eks. den svageste i en gruppe ret og ogsa
pligt til at sige fra, hvis han/hun ikke kan fglge grup-
pens tempo. Samtidig fglger ogsd en tilsvarende pligt til
at overveje, hvor meget et stop fra den enkelte vil in-
fluere pa gruppens arbejde - taget i bred betydning.
F.eks.: "Skal jeg give 1lidt af mig selv og derved gd ud
over min nuvarende tarskel, eller skal jeg have lov til -
og give mig selv lov til - at sige fra, ndr noget gar

mig imod?"



Eller et mere konkret eksempel:

Du stdr med en gruppe bgrn i en rundkreds. Et barn (A)
stdr i midten og "danser" for. Gruppen/dens enkelte med-
lem kan valge at fglge A”s oplag eller at stoppe, hvis
de ikke kan. Stoppet vil da vare et signal til A om, at
han ikke har fundet gruppens tempo, eller om at han har
overvurderet dens muligheder eller maske kun tznker pa
sig selv.

A kan ogsa selv stoppe. Hvis han oplever, at gruppen ik-
ke kan f@glge hans bevagelsesmgnster, kan han stoppe og
starte forfra og sdledes langsomt opbygge sit tilbud til
gruppen, hvis fzlles ressourcer kommer frem via hans in-

spiration.

For at en handling, en diskussion og en proces kan
komme i gang, m& der nogen til at starte, til at va-
re initiativtager. Dette initiativ kan g& pd skift

blandt gruppens medlemmer.

Sanglege.

For langsomt at komme ind pd& de principper, som jeg har
beskrevet ovenfor, vil jeg tage udgangspunkt i en enkel
fgre - fglge gvelse, sanglegen "Jeg gik mig over sg og
land" (se side 25).

Hvad enten der er mange borde og stole i et klassevarel-

se, eller der er fa, hvad enten bordene star pd lige razk-
ker i "nakke-til-nzse placering" eller de stdr i heste-
sko-facon, mindre grupper etc., sd vil der altid vare mu-
lighed for at lade bgrnene danne en cirkel.

Du kan som lzrer sige til bgrnene, at de nu skal fore-
stille sig, at du maler dine skosdler hvide, sdledes at
dine fodspor kan ses. Du gdr nu rundt i klassen og "teg-
ner" derved med dine fodspor en figur, der nazrmer sig en
cirkel sd& meget som muligt. Disse fodspor vil kunne "ses"
sd tydeligt pd gulvet, at du kan bede bgrnene om at
stille sig op med hinanden i handerne i przcis den figur,
som du har angivet med dine skridt. (Krav til koncentra-

tion, opme&rksomhed, fantasi.)



Selv om den fremkomne cirkel skulle vzre 1lidt uregelmas-
sig, vil den dog altid betyde en fordel i det videre for-
1¢b, fordi bgrnene og du kan se hinandens ansigts- og
kropsudtryk. Mdske det ogsa vil vezre en fordel, at du

bruger din naturlige autoritet og beder b¢rnene danne en

cirkel uden at tale sammen og pa en sddan made, at de en-
der med at std pige - dreng - pige - dreng, sa vidt det
overhovedet kan lade sig ggre med det antal drenge og pi-
ger, der er i klassen.

Det er her ngdvendigt for mig at precisere, at autoritet

og autoritativ ikke md@ forveksles med autoritzr. Det er

min oplevelse, at mange voksne, mange lzrere, skipper
begge dele, maske i misforstdet progressivisme. At undla-

de at bruge sin naturlige autoritet er at svigte bgrnene!

Det er min erfaring, at bgrnene kan lide at lave kendte
ting pd nye mdder, og at de gerne vil have deres egne i-
déer med i legen. Det er vigtigt, at de fgler, at de sta-
dig far arbejdet med hele deres krop i de forskellige be-
vegelser, der kan indlazgges i sangen, men det er ogsa
vigtigt, at de finder ud af, hvad der er let, og hvad der
er svert for dem, og at de arbejder med det. (Brug af

krop, intellekt, sanser.)

Opgaven kan stilles pd forskellige mdder.

Du kan stille opgaven pd mange forskellige mdder. Her er
nogle forslag:
"Vil I fem (peg pd bgrnene) i dag bestemme, hvilke be-
vegelser vi skal lave, d.v.s. hvilke lande, vi skal
rejse til?"
"yVi skal lave forskellige bevazgelser med vores ben.

Hvad vil I foresla?"

"Vi skal lave ting, der er svare for os at lave. Hvil-

ken bevagelse er svar for dig? og for dig? og for dig?"

"yi skal nu lave bevagelser, som vi virkelig godt kan

lide at lave. Hvad vil I foresla?"

Alt afhazngig af den @gjeblikkelige og af den generelle si-
tuation i din klasse kan du finde frem til przcis den

mest gavnlige start pd en sadan leg.



Formdlet er dels, at bgrnene oplever bevazgelsessituatio-
nen som et led i bestrzbelserne for at lzre noget, dels
at deres bevagelsesglzde bevares, og at en del af deres
bevagelsesbehov tilgodeses. Men derudover er det ogsa
formdlet at fd b¢rnene i gang med at trade frem og star-
te et forlgb med de evner, de har, og med de fazrdigheder,
de pa nuvarende tidspunkt er i1 besiddelse af., Desuden ser
og oplever bgrnene, at de ogsa kan lazre noget af den sva-
ge, den generte, den pad anden mdde handicappede, bl.a. af
at se, at netop denne elev "vokser" med sin opgave og féar
en fornemmelse af gget vard.

Lad bgrnene vise de valgte bevzgelser for hinanden, inden
I starter med at synge, sadan at de andre far mulighed
for at sztte sig ind i kammeratens intentioner.

Her vil start - stop princippet igen kunne bringes i1 an-
vendelse: kan en i gruppen ikke fglge initiativtagerens
intentioner, kan stoppet bruges. Dette stop kan - som f¢r

nzvnt = bruges af begge parter;

Endnu en sangleg.

En anden sangleg, der kan bruges i denne forbindelse, er
fglgende:

"En trold, en trold

kan trylle med hvem han vil.
Hvordan, hvordan,

hvordan tror du det gar til?
Et hop, et hop

han ggr med sin troldekrop,
og sda, og sa,

6g 88 BIi"p du ti1 Phsssnssscwsnn’

I stdr i en rundkreds med hinanden i handerne. Mens ver-
set synges, hopper I fgrst p& det ene, sd@ pa det andet
ben. "Trolden", der stdr i midten af kredsen, siger til
sidst hvilket dyr, han vil trylle jer til. Han viser dy-
rets bevagelser, og alle bevager sig nu pd samme mdde som

dette dyr, mens der synges:

"Og ndr han hopper og danser, hopper og danser,

hopper og danser alle med.



Og ndr han hopper og danser, hopper og danser,

hopper vi alle med".

Ogs@ her er der forskellige muligheder for oplag:
I kan blive i kredsen, mens I efterligner "trolden"s

bevagelser -

I kan arbejde med alment og personligt rum, bruge rum-
met sd godt som muligt, mens I "hopper og danser", for
sd at slutte i1 rundkredsen mens I synger versets sid=-

ste ord -

I kan aftale (og det er nok vigtigt!), at I skal undga
at stgde ind i hinanden, sdledes at I oplever, at ud-

nyttelse af egne muligheder for bevegelse samtidig skal
rumme respekt for andres lige ret til disse bevagelses-

muligheder -
I kan bevage jer enkeltvis eller flere sammen -

og sa videre alt efter jeres udgangspunkt i jeres fal-
les situation og med stadig anvendelse af start - stop

princippet (se side 89 og side 90).

Bearbejdelsen.

Det er ngdvendigt at huske, at I bagefter skal bruge no-
gen tid pa& at snakke om, hvordan det gik, hvorledes pro-
cessen forlgb, og om I ndede det ¢gnskede resultat, det
der var skitseret i oplagget. Bgrnene vil nok i starten
vere tilbgjelige til at komme med udtalelser, der gdar pa
de andres indsats, hvorimod de vil undlade at vurdere sig
selv. Prgv venligt, men bestemt at fa bgrnene til at op-
leve, at de kommer lazngst i1 retning af et resultat, der
er godt for klassen som helhed, hvis de fdrst vurderer
deres egen rolle: "Jeg tror, at jeg kunne have gjort det

lidt bedre. Jeg stgdte ind i to andre undervejs."

Denne bearbejdelse kan ogsd ske efter start - stop prin-
cippet med bevazgelse og kropsudtryk i stedet for bare
snak og verbalisering.
"Hvorledes har I oplevet denne time? Prgv at give ud-
tryk herfor i bev=zgelse." (Peter: trist, Sandra: glad,

S¢gren: vred, etc. etc.)



Eller:
"Lav en skulptur sammen. Skulpturen skal udtrykke din/
jeres oplevelse af denne time." (Hvert enkelt barn féar
her mulighed for at give udtryk for netop sin oplevel-

se.)

Ndr bgrnene pa denne mdde har givet udtryk for deres op-
levelse af forlgbet og af egne roller, sa kan I prgve
igen, helst med det samme., I det nye forsgg arbejder I
stadig med at fd ¢get jeres kropsbevidsthed og med at na
det ¢gnskede mal, som jo ikke alene er aktiv bevagelse,
men som ogsd er at overfgre bgrnenes oplevelse af egen
rolle i bevagelseslegen til deres rolle i det generelle

samarbejde i klassen.

Bearbejdelsen er vigtig, fordi bgrnene derigennem

fornemmer dit engagement i undervisningen og betyd-
ningen af den indsats, de gg¢r. Desuden far de en mu-
lighed for at komme en lgsning af et eventuelt pro-

blem narmere,

"De vises sten",

Det er nok ngdvendigt her at indskyde, at jeg ikke anser
disse eksempler med sanglegene for at vare "de vises
sten", som jeg har fundet og hermed prazsenterer. For mig
har sanglegene fungeret godt, mdske fordi de er brugt pa
skoler og i klasser, hvor de har varet sd godt som de e-
neste forsgg pa problemlgsning ad handlings- eller ople-
velsesmessig vej. De har fundet sted i miljger, hvor ar-
bejdet med bevagelsesmuligheder og med trazning af krops-
bevidsthed har varet henlagt til gymnastiktimerne (to
gange 25 minutter om ugen) og da kun hos de lzrere, der
endnu ikke har "tabt modet". D.v.s. hos de idrztslarere,
der endnu tror pd, at det kan lykkes at skabe et miljg i
en gymnastiksal eller pa en idratsplads, hvor man lzrer
ved at arbejde med hinanden og ikke kun mod hinanden, og
hvor det er vigtigt at lykkes i fallesskabet i forhold
til sig selv og sine egne muligheder - og ikke kun ved

at vinde over andre.



I disse omgivelser er det lykkedes at fgre et nyt aspekt,
nemlig "krop og bevagelse i klassevzrelset" ind i skolens
hverdag, et aspekt, der har vist sig at have elementer i

sig, som kan vere med til at skabe et miljg, der tilgode-
ser bgrns behov for tryghed og tillid og for at bruge sig

selv gennem forskellige former for kommunikation.,

Forskellige udgangspunkter,

Formdlet med at lege sanglege som "Jeg gik mig over s¢

og land" og "En trold, en trold" er at fa bgrnene til at
arbejde bevagelsesmzssigt og socialt, sdledes som det og-
sd er formdlet med gvelser tilrettelagt efter start -
stop princippet. Du behgver ikke ngdvendigvis andet ud-
gangspunkt for at saztte bevagelseslege 1 gang end klas-
sens lyst til og behov for at arbejde med deres bevagel-
sesmessige og sociale funktioner.

Et bredere aspekt fas dog, hvis du tager udgangspunkt i
bgrnenes aktuelle arbejde. Det kan f.eks. vare et emnear-
bejde, som de enten skal til at starte eller allerede er

i gang med.
Eksempler:

SKOVEN. Her m@ du som larer stille dig selv det
spgrgsmal: "Hvilke bevagelseslege kan tilgo-
dese dette emne?"

I kan = T'"svaje" som trzer for vinden
lgdbe som mus, som egern
kravle som edderkopper

etc., etc.

Forskellige ERHVERV. Bgrnene kan for eksempel rent mi-

misk prgve at illustrere situationer fra en

arbejdsplads.

TRAFIK., I kan - kd¢re bil
cykle
1gbe
ga
ride

etc. etc.



Foruden at erkende betydningen af at tage udgangspunkt i
en kendt leg eller i det emne, som bgrnene beskaftiger
sig med, mda vi erkende vigtigheden af fglgende: enhver
padagogisk praksis md - for at blive vellykket - tage sit
udgangspunkt i de bgrn, i det miljg og i de situationer,
man har med at ggre. Ved at se narmere pa dette vil man
opleve, at nogle bgrn forekommer mindre stimulerede end

andre, et forhold, der mdske kraver en narmere analyse.

Vi kan stille os spgrgsmdlet: hvordan er gruppen/den en-

kelte med hensyn til

. KON C EN-
KrRoOP TALE FANTAS! TRATIONS-
EVNE
EVNE TiL AT
SANSER INTELLEKT inoek i sociaL FOLELSER
SAMMENKAENG

Og vi kan sp@grge videre: hvordan forholder vi os med vor
undervisning til indholdet af disse 8 kasser?

Og videre endnu: er det ngdvendigt at =ndre undervisnin-
gen, for at bgrnene kan fa mulighed for at bruge og ud-

vikle alle dele af deres "register"?

Overvejelser vedrgrende opgavens tilrettelzggelse.

Vi ma som undervisere ogsa overveje, i hvor h¢gj grad vi
vil tilrettel=zgge opgaven, det vare sig den bevagelses-
messige, den intellektuelle eller andet, ud fra en hen-

syntagen til fremme af individuel prestation, eller ud

fra hensyntagen til fremme af gruppeprazstation, eller ud
fra hensyn til opgaveprastation (resultat, der kan ses og

vurderes).

Fplgende eksempel fra bevagelsesopgave i tilslutning til
emnearbejde om "skoven" kan bidrage til at belyse oven-

stdende:
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Bgrnene kan sidde let tilbagelznet pa stole, borde eller

gulv og lave cyklebevagelser med benene. "Tramp godt i

pedalerne, javnt og roligt. Vi skal ud i skoven. Prgv nu

at sta pa gulvet og forestil jer, at I kan bevage jer som

trzer g@gr, nar vinden blzser gennem skoven." (Det er her

vigtigt for mig at understrege, at bgrnene ikke skal vare

trzer, men illudere som trzer, opleve trzers funktion.)

Individuel opgave:
procukt

tnetividl gruppe
Gruppeopgave:

Progukt

individ 3" wppe

Produktopgave:

ukt

tnatividd 7ru,.pe.

det enkelte barn bevager sig ud fra
sine egne bevagelsesmuligheder og
bevagelsesbehov. Har opmerksomheden

vendt mod sig selv, ikke mod andre.

bgrnene kan std i mindre grupper el-
ler i een stor gruppe og "svaje"
sammen, Evt. bare to og to, ryg mod
ryg. Finde hinandens, finde gruppens
rytme. Vagten lagges pa, at gruppen
fungerer godt sammen uden speciel

hensyntagen til den enkelte.

det gazlder om, at alle bgrnene "sva-
jer" sa godt, at produktet kan pra-
senteres for tilskuerne, som virke-
lig far en fornemmelse af, at de be-

finder sig i en skov,.

Froau*ktopﬁave

tndividue L

gruppe-

opgave

aPaa.ve

Hvad valger du i den givne situation - og hvorfor?



Opdelingen i individuelle opgaver - gruppeopgaver = pro-

duktopgaver kan ikke alene betragtes som et enten-eller,

men ogsd som en progression. Opgaven kan nemlig l@gses sda-

ledes, at den bdde tilgodeser individets og gruppens ud-
vikling og resulterer i et produkt, som kan prasenteres

for tilskuerne. Vi befinder os da i midten af trekanten.

Produkt

(ndiviol 3"“PPe‘

Flere praktiske eksempler,

I kan arbejde videre med cirklen, fdgre - fglge @velserne

og start - stop idéen pd nedenstdende mader., Her vil det

virke inspirerende med musik (se forslag i litteraturli-
sten), men det kan g@gres uden.

En person stdr i midten af kredsen, laver bestemte (af
hende selv udvalgte) bevagelser med arme, ben eller med
hele kroppen. De andre fglger hendes intentioner sa teat
som muligt, men uden at deres bevagelser mister det per-
sonlige prazg, som de hver isazr giver dem. Der er altsa

tale om oplag, ikke om efterligning.

Denne optakt kan udvikle sig pa forskellige mader, alt
efter formdlet. Du kan stille opgaven sdledes, at plad-
sen i1 midten kan overtages af de andre, een ad gangen,

ndr de synes, at de har lyst til at tage initiativet.

Dette kan igen gg@gres med frit valg af bevazgelse, med be-

vegelser, der bygger videre pa den forrige persons ini-




tiativ eller oplag, eller med przcis den samme bevagelse,

som den forrige leder lavede, for derefter at glide over

i en ny eller en sammensztning af nye bevagelser, som

blot indeholder er element af det oprindelige i sig.

Ovenstdende leg kan ogsa udvikles pa den mdde, at perso-
nen i midten "giver ordet til" en af de andre ved at be-
vege sig, "danse", ud mod ham eller hende. Hvis denne an-
den person fdr tid til at indprente sig den bevagelse el-
ler rytme, den fgrste er i gang med, far tid til at indga
i en bevagelsesmessig dialog, vil det vare rimeligt at
antage (men ikke at forlange!), at han eller hun ogsa vil
have mod til at trade ind i cirklen og her vare centrum
for de andres opmzrksomhed. Der kan her vare frit valg
mellem at fortsztte med den fgrste bevagelse (rytme), ud-
vikle den til "sin egen", eller videreudvikle den til
endnu andre, inden man giver den videre til en af de an-
dre i kredsen. I alle de navnte eksempler kan start -

stop idéen indarbejdes.

Rammerne.

Du kender som larer din klasse godt nok til at vide, om
du skal lazgge rammerne sdledes, at opgaven gar pa omgang
kredsen rundt, enten hgjre eller venstre rundt, om du fra
starten selv er i midten, eller om du skal lade eleverne
selv bestemme, hvem der vil begynde, om du skal sige, at
"dreng skal valge pige, som s& igen skal vzlge dreng",
eller om den ¢gjeblikkelige klassesituation danner basis
for valg af andre og mere hensigtsmazssige mader. Ogsa her
er det vigtigt, at du bruger din situationsfornemmelse og
ggr dig klart, hvad du vil.

Det er ogsda af stor betydning, at du med hele din person
og med din adfard skaber et miljg, der er trygt nok til,
at bgrnene tgr udfolde sig, et miljg, der gdr fiaskoer
acceptable, og som rummer tid nok til, at I bagefter 1
rundkredsen diskuterer de roller, som I hver isar - ogsa
du som larer - spillede i denne bevzgelsesleg, som Jjo
heller ikke bare er bevagelse for bevagelsens egen skyld.
Jeg har haft dejlige oplevelser af at se bgrn "vokse" 1

disse forlgb sammensat af non-verbal og verbal kommunika-
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tion.

Prgv disse ting, men g@gr dig dine intentioner klart. Kun
hvis du holder af dine bgrn, vil du kunne fa et resultat,
der er positivt. Det er en eksperimenteren med mulighe-

der, ikke med mennesker!!

Probleml@gsning.

Under det non-verbale arbejde opleves og registreres md-

ske et problem, som eksisterer i gruppen, men som ikke
tidligere har varet set sd tydeligt. I ovenstdende eksem-
pler kan det vzre lederproblematikken eller problemet om,
hvorvidt det overhovedet er muligt at arbejde videre med
disse ting indenfor den gazldende skolestruktur. Heraf op-
stdr sd behovet for at f& prazciseret problemet, hvorefter
det vil vere ngdvendigt at finde ud af, hvilke &arsager
(&rsagssammenhaznge) der er til dette problem, for sa til
slut at kunne gd& i gang med at finde lgsningsforslag. He-

le denne proces kan skitseres som f@glger:

BZRNENE FAR MULIGHED FOR

AT GIVE UDTRYK | KROPSSPROG

EN SITUATION OPSTAR,6SOM AF-

SLZRER ET PROBLEM, DER HAR
LIGGET LATENT MEN SOM [KKE
HAR VARET ERKENDT

PROBLEMET FORMULERES

'
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MWLIGE ARSAGER OPSTILLES
— FORMULERES

:

PROBLEMLZSNINGSFORSLAG

- GERNE MANGE
(evt. "BRAINSTORMING")

I

SORTERING, VURDERING,

VALG ML. ALTERNATIVER

I

WDFRRELSE, HANDLING

l

EVALUERING

|

NY TPRAKSIS

ete . ete.




]
=
(@]
N

|

"Brainstorming".

1. fase: forslag fremsazttes + kritik
+ snak
+ kommentarer
+ lytten
+ inspiration

+ association

2. fase: forslagene gennemgds + kritik

+ kommentarer.

Etiske overvejelser.

Ofte kan det under arbejde med problemklarggrelse og
problemlgsning v@re ngdvendigt med mere omfattende over-
vejelser, som f.eks.:
Nér jeg nu ser de dybereliggende drsager til de pro-
blemer, som viser sig i klassen/gruppen, hvad skal jeg
da ggre?

Kan det tillades, at jeg bliver adrsag til, at klassen
delagtigggres i en kammerats familiemzssige problemer,
hvis det er disse, der er arsagen? Er der overhovedet
tilstrazkkelig tid til, at det kan ggres pa forsvarlig

vis?

Hvilke samfundsmaessige strukturer ligger igen til grund

for disse problemer (uddannelse, gkonomi, bolig etc.)?

Jeg er i dag af den mening, at vi mdske ved nznsomt at
afdazkke disse dybere liggende problemer kan skabe en
stgrre accept af menneskelig adferd. Mdske kan vi vare
med til at satte en udvikling i gang, en udvikling der
fra behandling af symptomer gdr til forsgg p& fjernelse

af arsager.
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Endnu en sangleg, der kan udvikles til en start - stop

gvelse.

P& side 28-29 i denne bogs fgrste del, stdr sangen "Her
kommer hele klassen" navnt (teksten findes pa side 32).
Det star ogsd navnt, at du enten kan bede bgrnene om at
gd pad stedet, mens I synger, eller om at hoppe rundt mel-
lem hinanden i "gadedrengelgb".

Her er nogle eksempler pad, hvorledes der kan ske en ud-

vikling fra dette helt elementzre plan.

Indtil du kender din klasse godt nok til at vide, hvor
frie rammer bgrnene kan klare, er det nok bedst at lade
dem ga pa stedet, mens de synger, enten stdende ved si-
den af deres bord eller i rundkredsen fra f¢r. Men senere
kan du stille opgaven sdledes:
"Prgv at bevage jer rundt mellem hinanden, mens I syn-
ger, og g@gr det pa en sadan made, at I dels udfylder
rummet sd& godt som muligt, dels bevager jer uden at
stgde ind i hinanden. Sta stille, mens I strazkker jer
mod loftet, og mens I bgjer jer ned mod gulvet. I den
sidste del af verset skal I atter bevazge jer rundt mel-
lem hinanden, og ndr verset er slut, er det meningen,
at I skal vare ndet tilbage pd jeres pladser."
Du kan ogsd valge, at I skal slutte siddende i en rund-
kreds pa& gulvet eller pa anden made lade sang og bevagel-

se danne optakten til naste del af jeres samvar.

Herfra kan udvikles en anden start - stop gvelse:

"Prgv at ga& rundt mellem hinanden uden at snakke. Lag

merke til hvor i rummet I hver iszr befinder jer, og
hvor I er i forhold til de andre. Prgv sammen at udfyl-
de rummet samtidig med at I lazgger merke til, hvorndr
jeg gar, og hvorndr jeg stdr stille. I skal starte, nar
jeg starter, og standse, ndr jeg standser."
Det er vigtigt, at du ggr perioderne med henholdsvis gang
og stillestden s& lange, at alle ndr at registrere, at
der skiftes, ligesom det er vigtigt, at du giver dig god
tid. Det kan vare en idé at have forskellig l®=ngde pd in-
tervallerne, sdledes at det stadig er ngdvendigt for bgr-

nene at koncentrere sig om opgaven. (Foruden at stille



krav til koncentrationsevnen stiller opgaven krav om brug

af krop og sanser.)

Du kan derefter lade lederrollen gd& pa omgang i klassen
indenfor de samme rammer, som ovenfor beskrevet, eller

du kan lade initiativet til at starte og stoppe vare frit,
d.v.s., at I kommer til at arbejde med konstant skiften-
de ledere.

Senere kan du udvide opgaven til at rumme en mulighed for

skift mellem start og stop af forskellige bevagelser (1gb

- gang - hop = kravlen = rullen - hinken - dans under
forskellige former - etc.). Der skal vare tid til, at I
kan arbejde s& lznge, at det er ved at blive svart at fin-
de pd noget nyt (krav til fantasi), og ogsd sa lznge, at
der virkelig er mulighed for, at alle kan komme med deres
initiativer, kan give deres besyv med i "samtalen". Noget
andet er s3, om de tgr og vil, og om de mest initiativri-
ge giver dem lov!

I den efterfglgende diskussion om forlgbet far bgrnene
som i de tidligere beskrevne situationer mulighed for at
give udtryk for oplevelsen af egen rolle og for at fa en
tilbagemelding fra de andre. Begge dele kan give et skub
til en gunstig udvikling af barnets personlighed: en op-
levelse af egen rolle i samspillet, af eget vard og af
muligheden for at initiativer kan virke enten inspire-

rende eller lammende - eller bdde-og!

Overgang fra bevagelsesleg til arbejde med bogligt stof.

Nedenfor er beskrevet en simpel fgre - fglge gvelse, som
jeg har erfaring for, at de mindre bgrn holder meget af.
fvelsen eller legen egner sig i gvrigt ogsa til atter at
samle bgrnenes opmzrksomhed om din person, hvis I efter
en kortere eller lzngere periode med bevagelse under en
eller anden form igen skal til at arbejde med bogligt
stof:

Lad bgrnene efterligne alle dine bevagelser, mens du sid-
der pd din stol ved dit kateder eller dit bord. Var op-
merksom pad vigtigheden af at du ggr dine bevagelser sa

tydelige, at alle har en mulighed for at fglge dig.



Eksempler pa& bevagelser af mere rolig art:

forskellige fingergvelser (med henblik pa udvikling af

finmotorikken) -
sid med hdnden under kind - sid med rund ryg - sid med
"lang ryg" - sid med begge albuer pd bordet - etc. etc.

Du kan maske slutte med at sidde med "lang ryg", tage fat
pd blyanten og lazgge din bog parat til at skrive, regne,
tegne eller hvad du nu har planlagt, at I skal arbejde
videre med.

Selvfglgelig er valget af bevagelser frit. I kan ogsa her
skiftes, du og b¢grnene, og du vil sikkert opdage, at bdr-
nene er i besiddelse af en enorm fantasi, hvad variation
af bevagelser angdr. Maske du kan nd at opmuntre en 1lidt
forsagt og stille eller motorisk ddrligt udrustet dreng
eller pige ved pa den madde at give ham eller hende mu-
lighed for at lede et forlgb, der derved kan komme til

at rumme przcis de elementer, som netop dette barn kan
klare, og som mdske kan give barnet mod til at ga videre,

til at overskride sin nugzldende tarskel.

Andre muligheder,

Der er utallige muligheder, uanset fag!:

Har du brug for flere idéer og for variation, s& er der
masser af gamle bgrnelege, som kan bruges i den aktuelle
sammenhzng blot ved andring af fd regler. Denne @ndring
kan dels ske ud fra et socialt synspunkt eller ud fra et
indholdsmessigt. Fastszttelsen af disse regler vil vare
et udtryk for den holdning, du som padagog ¢gnsker at lzg-

ge for dagen.

Eksempler:

et-tagfat, hvor f.eks. fire bgrn fanger i stedet for én,

eller

et-tagfat, hvor I danser i stedet for at lgbe,

eller

"Jeg gik mig over s¢ og land", hvor I tager til
"edderkoppeland"
"bggetrzsland"

o.s.v.
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Bevagelsesindslaget kan ogsd kombineres med og bruges til
gennemspilning af en situation, som du ved vil forekomme
i forbindelse med bgrnegruppen i fremtiden (fa eller man-
ge dage senere). Det kan vare noget, som bgrnene glader
sig til, eller noget som de er @ngstelige for. Som eksem-
pler kan navnes: udflugt, som inkluderer brug af offent-
lige transportmidler, tandlzgebesgg. Ved at gennemspille
situationen og derefter bearbejde den, kan det mdaske lyk-
kes at styre en gladesreaktion eller fjerne en angst.
Samtidig fdr du som underviser en viden om bgrnenes reak-
tioner overfor og erkendelse af det, de skal ud og ople-
ve.

Efter at situationen er blevet oplevet i virkeligheden
(udflugten har fundet sted, tandlagebesgget er overstdet),
rekonstruerer vi situationen, gennemspiller den igen.

Foruden at bgrnene her far brugt deres krop og far udvik-

let deres motoriske funktioner, vil du nu kunne se, om
der har fundet en indlaring sted hos bgrnene, en indla-

ring af social, emotionel eller intellektuel karakter.

Ved at opleve forstar vi.
Kun ved handling kan vores oplevelse forvandles.

Hvis vores oplevelse bliver ¢gdelagt, bliver vores ad-

fzrd destruktiv. (Laing.)

_'Bevg%dseso!:gavcn kan t“j& ud?o_n?;m_f__f_

vi 3enntmspiutr vi er ¢ v[jq_nngmsru_w
Sttuationen Som Sttuationen. situationen som
vt trar den vil den var, og oplever|
vare derved at V{ har
—

lart noyet.
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Bgrns behov for fysisk kontakt.

Da det efterhdnden er almindelig erkendt, at bgrn har et
stort behov for fysisk kontakt med bade jazvnaldrende og
med voksne, md det anses for rimeligt, om vi prgver at
dzkke 1idt af dette store behov i skolens hverdag, sam-
tidig med at vi pa& forskellig mdde forsgger at opfylde
en del af deres store bevagelsesbehov. Lykkes det, vil
vi opleve, at b¢grnene bliver mere trygge og mere af-
spendte 1 hele deres krop.

Prgv en gang at lade bgrnene ende en sadan fgre - fglge
gvelse, som den der er beskrevet pa side 1lo5, med at l=zg-
ge sig ned over deres bord med panden pd handerne. Bed
dem f.eks. forestille sig, at deres bordplade er af dej-
ligt, blgdt sand, i hvilket deres krop laver et aftryk,
ndr de lader sig hvile godt ned i det. Mens de ligger
dér, kan du gd rundt mellem dem og med rolige hander pa
deres skuldre, ryg, nakke og arme merke, om de er af-
spendte. (Hvis lokaleforholdene tillader det, kan du med
fordel bede bgrnene om at lagge sig pa gulvet.)

Jeg har kun oplevet glade fra bgrnenes side ved den op-
merksomhed, jeg herved viser dem, ligesom jeg kun har
oplevet, at de har vist interesse for selv at gd& rundt
og marke, om deres kammerater klarer at hvile afspandte.
Jeg tror, at den fornemmelse, de herved far i deres han-
der, forgger deres oplevelse af deres egen krop i lig-
nende situationer.

Desuden vil der her vzre en oplagt mulighed for at snak-
ke om, hvor vigtigt det er at give en kammerat pracis den
hjelp, som han giver udtryk for, at han trenger til, men

heller ikke mere.

Prazcisering af opgaven.

En generel bemzrkning skal indflettes her: det gzlder for
alt, hvad jeg her har navnt og beskrevet, at det er ngd-
vendigt, at du bruger din naturlige autoritet til at pre-
cisere opgaven, inden I gdr i gang, sdledes at bgrnene
ved, hvilke intentioner du har, og hvad du forventer af

dem. P& den baggrund kan I bagefter diskutere, om I ndede
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det, I havde sat jer for, om den indgdede aftale blev
overholdt. Hvorfor og hvordan ndede I det? Hvorfor ndede
I det ikke? Kan det nds pa en anden made?

Der er vel ikke meget, der virker sd frustrerende pd bg¢rn,
som manglende interesse fra omgivelserne. Derfor er det
dobbelt vigtigt, at du giver udtryk for, at det er af be-
tydning, at I sammen klarggr jer bdde resultatet og for-
lgbet pa vej til dette resultat, og at du understreger,
at det betyder noget for dig, at hvert enkelt barn delta-
ger og g@gr sin indsats for det fzlles resultat. Jeg tror,
at bgrnene pd den mdde kan fa en fornemmelse af gget
selvverd, en fornemmelse der i hvert tilfzlde ikke op-
stdr, hvis de ukommenteret fidr lov til at sidde passivt

hen eller ligge og rode pa gulvet.

Involvering af bgrnene i planlagningen.

Efter at have arbejdet med emnet "krop og bevagelse 1
klassevarelset" i snart 8 ar indser jeg tydeligere og ty-
deligere, hvor vigtigt det er, at bgrnene i et vist om-
fang er med i planlzgningen af undervisningens indhold.
Kun derigennem vil undervisningen kunne virke sundheds-
fremmende, taget i bred betydning. Det er ngdvendigt med
en padagogisk struktur, som friggr barnets iboende res-
sourcer, for at vi kan né& dette optimale mdl af sundheds-
fremme, som md komme ind som delvis aflgser af den sa
fremherskende sygdomsbehandling, som vi bl.a. ma gribe
til, ndr vi har "ladet std til" l=znge nok.

Nar du giver bgrn pa forskellige klassetrin en oversigt
over hvilke emner vedrgrende kroppens funktion, reaktio-
ner og muligheder, som du mener, at det er vigtigt, at
de ved noget om, og ndr du samtidig spgrger dem, hvilke
emner, de selv mener, er vigtige lige nu, sda vil mange
betydningsfulde ting komme for dagens lys. Jeg har bl.a.
set mange eksempler pd, at bgrnene er meget interessere-
de i1 at lzre noget om drsagerne til spandinger i skuldre
og nakke (herunder om psykosomatiske reaktioner), og om
hvorledes de kan hjzlpe hinanden af med disse smerter og
speandinger. Og hvad der er endnu vigtigere: hjzlpe hin-

anden med at finde og om muligt fjerne drsagerne til
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spandingernes opstden. Ogsd her kan probleml@gsningsmo-
dellen fra side loo og side lol anvendes med udbytte, og
den vil nok vare ngdvendig, hvis du ikke skal ende med

blot at lappe pd symptomerne i stedet for at finde frem

til drsagerne og sa forsgge at ggre noget ved dem.

1. Bgrnene registrerer ved at bevzge nakke, hoved og
skuldre, at der er nogle spazndinger og smerter i
skulder-nakkeregionen. De kan mdske ogsd fgle den
h&rde muskulatur ved at mazrke pa eller nazrmest
"massere" deres skuldermuskler med deres egne han-

der.

2. De erkender, at der er uhensigtsmessige muskel-

spendinger.
3. Erkendelsen, problemet, formuleres.

4, Mulige Aarsager opstilles og formuleres:
forkerte arbejdsbevagelser
for hgjt bord, for lav stol
klimaet i klassen
angst, utilstrazkkelighed
prazstationsras
etc. etc.

Fortsat pa& side 1lol.

"Massage" af andres skuldre.

Erkender I, at problemet for en stor del er psyko-socialt,
eller valger I at afhjzlpe muskelspandingerne, samtidig
med at I arbejder med at fa 1lgst problemet med de forker-
te bord- og stolehgjder, sd& kan det vare jeres lgsnings-
forslag, at I skal lzre at "massere" hinandens skuldre.
Den fremgangsmdde, som jeg har beskrevet pd side 1lo7, kan
anvendes til de mindre bgrn, men er sjzldent tilstrakke-
lig til de store bgrn, som har brug for, at der gds mere
"hdndfast" til verks. Jeg mener, at det er vigtigt, at vi
erkender, at bgrnene ved at hjzlpe hinanden med at fjerne
disse uhensigtsmassige spandinger i skuldrene, samtidig

pdvirker &ndedrazttet og resten af kroppen, og at de ma-
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ske ogsd er med til at forhindre, at nye spazndinger op-
stdr. Jeg mener ogsa, at det er af stor bétydning, at vi
ser i1 g¢jnene, at bgrnene herigennem fdr en legal mulig-
hed for at dazkke en del af deres behov for at give og
modtage fysisk kontakt.

I har nazrmet jer hinanden, ndr I har leget de forskel-
lige bevagelseslege fra bogens fgrste del, og ndr I har
givet hinanden hjzlp i de forskellige ¢gvelser. I har ma-
ske "svajet" sammen som "trzer", danset sammen eller la-
vet statuer og skulpturer sammen. Men det strzkker jo kun
til, s& lange bgrnene er smd nok! Derefter har de brug

for en videre udvikling, for en ny udfordring.

Jeg gar ud fra, at I har arbejdet med ¢velser og beva-
gelser, der har til formdl at ¢ge bdrnenes kropsbevidst=-
hed og at lare dem at merke forskel pd spanding og af-
spending i skulder- og<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>