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HVAD ER DAGLIG DOSIS
TIL UDSKOLINGEN?

HELT SPECIFIKT PRASENTERER VI DAGLIG DOSIS AF FYSISK OG
SOCIAL AKTIVITET, TRANING, INDLARING OG BEVAGELSE
TIL UDSKOLINGEN

Materialet bestar af bade gode velkendte og nye
holdbare aktiviteter, der over fx 3 maneder giver
facilitering og stilladsering til eleverne pa to vigtige
planer. Aktiviteterne bidrager dels i opbygning af
kropslige kompetencer og dels til udbygning af
relationer og kommunikation mellem elever.
Adfeerd og samvaer er knyttet til et gnske om
samskabelse eller integration mellem kropslige,
verbale og sociale tegn og sproglige udtryk. Det
tilsigtede gentagelsesmanstre over flere uger sikrer,
at oplevelser for de unge flytter og udvikler sig fra
oplevelser til erfaringer og feerdigheder. At kunne
noget og at blive gyldig deltager i en aktivitet kan
bidrage med fglelsen af pa samme tid at blive bade
“kropsklog” og social kompetent.

Aktiviteterne kan med fordel planleegges, sa ud-
byttet for eleverne ikke kun knyttes til én lokation,
men | kan udnytte og opbygge trivsel i de oplagte
skole-zoner, som de unge feerdes i. Uanset om det
er aktiviteten eller det aktuelle vind og vejr, der

bestemmer rammen, sa er det oplagt at inddrage

mindst tre lokaliteter; klasselokalet, udeomrader og
ofte ubenyttede gangarealer og mellemrum.
Dagens aktivitet er taenkt ind i et mgnster med

dels en rgd trad og den ovenfor naevnte gentagel-
se pa 3. eller 4. runde. Den farste gang leerer man
rammer og aktivitetens saerlige specifikke aspekter.
Naeste gang kan deltagerne skaffe sig overskud ftil
at spille med pa bade dele og helhed, og dermed
kan de udtrykke sig som sociale deltagere ved at
foretage valg og tage initiativer. Tredje gang kan
fokus samles om kropslige detaljer og szerlige deli-
kate “moves” og facetter af netop denne aktivitet.
Den sidste gang eller i sidste runde af gentagel-
serne kan pointen veere at skabe en god oplevelse
af at veere blandt kompetente deltagere og samtidig
opleve selv at vaere en kompetent deltager. Det kan
bekreefte og berige den enkelte deltager med, at vi
sammen kan skabe koncentreret energi og motiva-
tion. Dermed er de mange gentagelser grundlag for

kropslig kvalificering af den enkelte deltager.




Mandag i farste uge starter klassen et forlgb med givtige gentagelser, som fortsaetter over
4 uger eller maske endda 3 maneder. Hver dag gennem alle uger @ver, leger og udvikler

klassen pa de aktiviteter, som | begynder pa i den fgrste uge af forlgbet. Derved kan |

opleve, hvor meget bedre | bliver til at udfgre bevaegelser, samarbejde med klasse-
kammerater og komme med gode ideer til zendringer af aktiviteter.
Ugen er delt op i en aktiv leerings-dag, klassens sammenhaengskrafts-dag, jonglerings-dag
(split vision), en dag med bodygames i fokus og til sidst en yoga-dag.

o Daglig dosis af fysisk og social aktivitet, e Samme struktur
traening, indleering og bevaegelse e Oplagt at lege lidt med at tilpasse og
e 20 forskellige bud pa bevaegelse udvikle aktiviteterne til klassen - innova-
e Mandag: Aktiv Laering tion/medskabende
e Tirsdag: Klassens sammenhangskraft e Flotte animationer
e Onsdag: | luften (Split vision) e ATIB-plakat med QR-koder
e Torsdag: Bodygames e Eleverne laeser instruktionerne bade
e Fredag: Mindfulness visuelt og tekstmaessigt
e Givtige gentagelser e Alle aktiviteter beskrevet trin for trin

NB: Selve aktiviteten og dens regler er forklaret og vist pd ATIB-laeringsportal, men det er endnu
nemmere at abne QR- koden p3 ATIB-plakaten. Nar | abner den, ser | en animation af aktiviteten, der
tydelig viser, hvordan | gor.
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UGE #1

Mandag - EVALUERINGSSTAFET

| forleengelse af den faglige undervisning er det en oplagt
idé at plukke en raekke opgaver med korte svar, som kan
bruges til en sjov og puls-givende evaluering eller repetition
af vigtige faglige begreber. Opgaverne organiseres pa
svarark eller plader, hvor eleverne

svarer kort, hurtigt og enkelt pa arket, samtidig med at de
Izber en stafet. Svararkene er placeret ude “i felten” og
eleverne er inddelt i hold, hvor det handler om at vaere

det hurtigste og “klogeste” team til at udfylde den eller

de ark, der indgar i stafetten. Aktiviteten er afprgvet og
fungerer med lzererudformede opgave- og svarark, men
elever kan ogsa selv fremstille opgaver- og svarark til evalu-

erings-stafetten.

Tirsdag - SMART TRANING

Aktiviteten er en slags styret break pa 10 minutter, der lige
kobler den overophedede del af hovedet fra og skaber fart
pa frisk blod, og dermed bringer nyt ilt til arbejdet. Det fag-
faglige stof er lagt til side, og nu koncentrerer vi os om sma
sjove specifikke krops-feerdigheder eller skills. Der er en
rekvisit med i traeningen og aktiviteterne er udformet som
pararbejde og som en form for kropslig kommunikation.

Skills-treeningen giver god plads til sjov, og iseer ma man

AKTIV LARING

KLASSENS SAMMENHANGSKRAFT

grine af og beere over med, at man fejler og E I
1

fumler. =

Far det lykkes at blive mester skifter

fremmest proces og fuld tilstedeveerelse i

en leg med en bold eller ertepose.

ATIB | www.atib.dk | atib@a-sport.dk | 9751 0717



Onsdag - MONSTRE MED £RTEPOSER

7-12 elever stiller sig i en kreds og kredsens stgrrelse
afhaenger af, hvilken faerdighed man vil udfordre gruppen
med. Under alle omstaendigheder er der udfordringer til
koncentration, opmaerksomhed, timing men altsa ogsa
tekniske feerdigheder med at kaste og gribe. Jo starre kreds
des mere preaecision, og des mindre kreds des stgrre tempo,
koncentration og timing. Selve opgaven bestar i at skabe et
kastemgnster mellem kredsens deltagere, som kan gentages
praecist i samme raekkefglge. | denne aktivitet er der foreslaet
en artepose, men selvfglgelig kan man ligeledes bruge ten-

nisbolde eller andre kastegenstande.

Torsdag - KRYDS 0G BOLLE | BEVAGELSE

Torsdage med overskriften fra Bordspil til spil i bevaegelse.
Vi konstruerer fire nye Bodygames og hopper direkte ud i at
spille Kryds og Bolle, men med kroppen som en afggrende
handlingsfaktor. Spillet eller legen i sin enkleste form bestar
i, at klassen deler sig ind i hold med ca. tre-fire deltagere pa
hvert hold. Holdene dyster derefter i en stafet mod hinan-
den holdvis. Banen bestar i det nadvendige antal mindre
kryds og bolle baner/plader som arrangeres ved at placere

9 hulahopringe hvert sted. Har | ikke det ngdvendige antal
hulahopringe er det muligt at optegne cirkler med gadekridt.

Fredag - YOGA-DEL 1

Fredag i den farste uge er en fin start pa yoga, hvor | til sidst
ogsa laver par-yoga og yoga-akrobatik. Det fgrste trin er at
leere cirka 5 kendte stillinger eller gvelser, som er velkendte
inden for yoga fx. hund, frg eller kat. Aktiviteten ma forega

i en stemning af ro og hver elev bor pa deres egen matte.
Udover bevaegelsen er andedraet og mindfulness en god

kvalitet ved aktiviteten.

| LUFTEN (SPLIT VISION)

Det er oplagt at dele en stgrre elevgruppe op E

i mindre grupper fx 7-8 deltagere i hver kreds, Jesd
og dermed er der lagt op til en dyst mellem de
to til tre mindre grupper.

Dysten kan organiseres pa forskellige mader.
Fx hvor mange gentagelser af mgnstret nar grupperne i et
bestemt tidsrum, eller det er sjovt og udfordrende at inddrage
flere kastegenstande i hver kreds. Alene det at holde fx tre
arteposer i gang i det samme kastemgnster er kreevende og

aftvinger fuld koncentration fra alle deltagere.

BODYGAMES

at vaelge og regulere pa afstanden mellem - n

[=]==

Det er selvfglgelig ogsa muligt at grupperne konkurrerer ved

Afhaengig af hvor meget aktiviteten skal

pavirke puls og bevaegelsen, sa er det oplagt

startsted og kryds og bolle sted, sa der

indlaegges en Igbedistance.

ét sted og dermed de samme 9 cirkler a la et braet.

MINDFULNESS

AKTIVITET

TRANING

INDLARING BEVAGELSE



UGE #2

Mandag - OVER BROEN | PAR

Pa et afgreenset omrade fx udeareal, gangareal eller i en
gymnastiksal inddeler man arealet i 3 zoner, og i de to
ender er der opgavelgsning, mens broen imellem er en pas-
sage-zone, hvor man kan fanges. Opgaverne er helt oplagte
knyttet til det fagomrade, man ogsa arbejder med ved
bordene, men opgaverne ved posterne kan ogsa sagtens
have et bevaegelses-moment tilknyttet, hvis der er plads.
Eleverne er inddelt i par, der Izber med hinanden i handen,
mens de passerer omradet i midten. Fangerne overtager
det post-ark, som hvert par Igber med og afkrydser de

opgaver, som de har klaret. Det er oplagt at nummerere

Tirsdag - RADIOBILER

Med et snuptag kan man rydde et stort gulvareal, som i den
forekommende aktivitet skal udggre banen for radiobiler. Borde og
stole ryddes ud til vaeggene og det er en god ide at bruge bordene
som baser for radiobilens fiernstyrer. Eleverne gar sammen to og
to og indbyrdes aftaler de, hvem der skal fiernstyre, og hvem, der
skal agere radiobil. Radiobil-personen far bind for gjnene og de
traeener de fzelles aftalte styreregler: frem frem, bak, bak, hgjre,
venstre, drej, stop eller maske endda gradtal a la 45 grader. Det
viser sig i legen, at det er nemmest at holde larmen nede, hvis der
kun er fa og lovlige styreregler.

Styrer og Radiobil starter ved en tildelt base, og man ma gerne sta
stille, sa lzenge der ikke bliver dgmt ngl pa parret. Det er sjovest,
hvis der er valgt en dgdsbilist eller fangerradiobil, som bergrer

en anden radiobil og fangerbilen maerker efter. Hvis han/hun kan
afslgre personen, er den bil ude, og legen fortsaetter, til der kun

AKTIV LARING

og lige opgaver i den anden ende.
Opgaverne kan udformes af bade de

voksne og unge, men det er vigtigt at prove

aktiviteten i sin helhed, far eleverne forstar

hvilken opgave, de konstruerer opgaver ftil.

Bade ark med posttal og animation af aktiviteten finder | pa
ATIB.

Husk at printe postark inden start. Hvis arket er printet

er det nemt at lave et riv i papiret, sa man ikke behgver

teenger eller blyanter.

KLASSENS SAMMENHANGSKRAFT

er én bil tilbage, som i den naeste runde bliver
fangerbil med dgdsbilist.

Det er afggrende at forsta, at ingen ma Igbe eller 1
rykke igennem, fordi det ganske enkelt er for
farligt at stsde sammen eller ind i hinanden med
stor kraft. Legen er allersjovest, nar der er fa deltagende radiobiler
pa banen, og det kan lykkes at styre fri af dgdsbilisten i fanger-
bilen. Det er underholdende at kigge pa og derfor er det ikke et
problem at veere i venteposition. Er man fanget/ramt og opdaget,
ma man selvfglgelig tage gjenbindet af og nyde de andres kamp for
at undslippe. Det er vigtigt at pointere, at flernstyreren, der styrer
via de aftalte koder, ikke ma flytte sig rundt pa banen, men de skal
holde de tildelte basepladser. Til naeste runde skifter rollen i parret
mellem bil og fiernstyrer.

ATIB | www.atib.dk | atib@a-sport.dk | 9751 0717



Onsdag - JONGLERING-DEL 1

Jonglering har vist sig at vaere en ultimativ god treening af
hjernen. Derfor opfordrer vi til, at | begiver jer ud i den farste
harde kamp med at fa koordination mellem haender og hoved
til at fungere. Tilfredsstillelsen er til gengaeld stor, nar det
kgrer for den nye jonglgr.Teenk at kunne handtere 3 bolde, og
maske endda samtidig samtale eller afstemme rytmen med en
makker eller med musik.

Onsdag i uge 2 er afsat til det fgrste trin pa vejen til at kon-

centrere sig og jonglere med tre bolde.

Torsdag - MASTERMIND | BEVAEGELSE

Torsdag i uge 2 er der igen Bodygames pa planen, og denne
gang er det Mastermind.

Klassen deler sig op i sma hold med ca. 5 elever pa hvert hold.
Der er brug for et lille skjul og 5 forskelligfarvede aktivitets-
ringe til hvert hold. Det lille skjul klares nemt ved at vippe et
bord ned pa siden, og derefter arrangere ringene i det mgn-
ster, som de andre fra holdet skal geette. Hvis aktiviteten ogsa
gerne ma indeholde hgj intensitet pa puls, sa er det oplagt at
indlaegge en Igbedistance mellem startsted og det skjul, der

viser ringenes rette placering.

Fredag - YOGA-DEL 2

Fredag, uge 2 er yoga-dag. | denne uge repeterer | yoga-
stillinger fra den farste uge, men derefter supplerer | med
endnu mindst 5 kendte stillinger. Desuden forsgger | at lave
en aftalt reekkefglge. Med en koncentreret energi glider | lang-
somt fra den ene stilling til den naeste og pointen er at hvile
med ophgijet ro i egen krop og i dyb mindfulness. Det kan
hjeelpe flere af deltagerne at hare musik, der ikke har puls og

| LUFTEN (SPLIT VISION)
Hver elev begynder med én bold/et tgrklsede E E
og leerer hand-gje-koordination.
I ma ngdvendigvis leere at bruge begge
haender og holde de rigtige cirkelbevaegelser E

med haenderne.

BODYGAMES
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MINDFULNESS

?
A

ikke presser energiniveauet. Musikken ma hjzelpe hver enkelt N4

med at vende opmaerksomhed indad og maerke kroppens

egen energi, ro, andedraet og lave puls.

AKTIVITET TRANING INDLARING BEVAGELSE



UGE #3

Mandag - TIP EN 13’ER

Pa et afgreenset omrade er der opstillet 13 kegler med
opgaver-ark under keglen. Eleverne er inddelt i grupper af
3 og de har tilsvarende et ark med en tipskupon med 13
felter med spgrgsmal og selvfglgelig svar svarende til 1, X
eller 2. Opgaverne er en god ide at knytte til det aktuelle
fagfaglige stof aktiviteten knytter an til. | udgangspunktet
har alle grupper en base med tipskupon og en blyant. Der
bliver tipskupon og skriveveerktgj, sa de ma bruge hovedet
til at huske opgaveformulering og svar, til de nar tilbage til
basen, inden de skriver 1, X eller 2.

Hensigten er at skabe mulighed for 13 gode Igbeture og

samtidig er turene en evaluering og break far ny lzering.

Tirsdag - RINGEN VANDER

Klassen deler sig i to til tre grupper og dyster pa koordina-
tion og samarbejde. Hver grupper organiserer sig i en cirkel
med hinanden med handledsfatning, og pointen er at fa
hulahopringen til at vandre rundt i kredsen.

Med lidt treening og stor kropsmobilitet kan det lykkes at
fa ganske fin fart pa ringens vandring. Dysten aftales sa
med den eller de to andre grupper om, hvor mange runder
ringen skal vandre. Ligeledes kan man aftale, at tiden

bestemmer rammen for dysten, og i sa fald taeller man hgjt

AKTIV LARING

Efterfglgende er det vigtigt at fglge op pa
og give feedback til de 13 spgrgsmal, sa
det ikke forekommer meningslast, men er

givtig akt i lzeringssituationen.

Bade tipskupon og animation af aktiviteten

finder | pa ATIB-lzerinsportalen. Det er endnu hurtigere at
abne QR- koden pa ATIB-plakaten. Nar | abner den, ser |
en animation eller video af aktiviteten. Den viser tydeligt,

hvordan | gar.

KLASSENS SAMMENHANGSKRAFT

for at give starre spaending til konkurrencen E

udadtil og samarbejdet indadtil i gruppen. g
For nemmere at forsta, hvordan dysten _'l_
organiseres, og hvordan ringen kan vandre, E
er det oplagt at finde ATIB-plakaten, hvor |

straks visuelt via QR-koden kan fglge en kort animation.

ATIB | www.atib.dk | atib@a-sport.dk | 9751 0717



Onsdag - JONGLERING-DEL 2

Onsdag i uge 3 er fgrst og fremmest traening, traeening og
traening i jonglering. | er kommet til del 2, Jonglering med

tre bolde, hvor man tager endnu en bold med ind i traenin-
gen. Selve aktiviteten og dens regler er forklaret og vist pa
ATIB-laeringsportalen, men det er endnu nemmere at abne
QR- koden pa ATIB-plakaten. Nar | dbner den, ser | en anima-

tion eller video af aktiviteten, der tydelig viser, hvordan | gar.

Torsdag - ET KORTSPIL | BEVAGELSE

Rekvisitterne bestar af et helt almindeligt spil kort med den
numeriske veerdi, som alle kender fra andre kortspil. Dermed
er det sare enkelt at dele klassen op i netop sa mange kom-
battantteams, som | gnsker. Pa forhand aftaler teams “ene,
hvilken bevaegelsestype, der bliver knyttet til netop en af de
fire kortkulgrer; ruder, hjerte, spar og klgr. Fx angiver et ruder,
at man skal dreje. Et spar angiver sprzellemand og et hjerte
bestemmer, at man skal hoppe eller hinke. Den numeriske
veerdi angiver hvor mange gange man skal udfgre selve bevae-
gelsen fx hjerte 10 bestemmer at man skal hinke 10 gange.
De to teams organiserer sig bag to linjer med et spilleareal

i midten og efter et aftalt startsignal hopper deltagerne pa
skift ind i midten. Deltageren fra hvert hold traekker et kort
og udfgrer den opgave som kortet bestemmer. Alle de andre

Fredag - YOGA-DEL 3

Fredag i uge 3 har | allerede mindst 10 relevante yoga-
stillinger at arbejde med. Derfor kan | med stoisk ro ga et

skridt videre og arbejde med at modellere stillinger og posi-

tioner pa hinanden. | er sammen tre og tre, og pa skift traekker

i et kort, som viser stillingen. De to elever, der har trukket
kortet med yogastillingen, samarbejder om at modellere den
tredje person. Den tredje person har til opgave at navngive

den yoga-stilling, som vedkommende befinder sig i.

| LUFTEN (SPLIT VISION)

BODYGAMES

i samme team imiterer ham eller hende i

midten og lige sa snart, de sammen har udfert

opgaven hopper deltageren ud og den naeste
i raekken hopper og traekker et nyt kort. Det E
handler om at veere parat, at imitere, og i

kampen mod det andet team handler det fx om at klare flest
kort indenfor den aftalte tidsramme.

Selvfglgelig kan konkurrencebetingelserne sendres i det
uendelige og det er afggrende at lade deltagerne komme med
forslag og forhandle sig frem til et godt konkurrencekoncept
for aktiviteten saettes i gang. | vil hurtigt opdage, at det

er nemt at fa pulsen op pa meget kort tid og et hgjt flow i

teamet giver en oplevelse af et godt og intensivt samarbejde.

MINDFULNESS

AKTIVITET

TRANING

INDLARING BEVAGELSE



UGE #4

Mandag - KLAR - PARAT - QUIZ

Aktiviteten er en kendt quiz-leg fra TV eller andre steder,
hvor man dyster pa paratviden.

Her har vi desuden indlagt en distance, som kombattan-
terne skal forcere for at trykke pa knappen. Banen kan
etableres alle steder lige fra et optegnet areal ude til et helt
almindeligt klassevaerelse, hvor alle elever sidder pa deres
vante plads.

| denne udgave inddeler vi eleverne i grupper af tre og det
stof, de skal dyste i er oplagt hentet for den undervisning,

de aktuelt har beskaeftiget sig med.

Tirsdag - STEN, SAKS, PAPIR

Endelig tid til at bevaege jer. Denne gang er aktiviteten end-

da med hop i den sjove nye udviklede aktivitet af den gamle

kendte fingerleg Sten-Saks-Papir. | placerer hulahopringene
i en bane som en slange. Hvis | ikke synes, | har hulhop
ringe nok, kan | tegne de resterende cirkler med kridt.
Eleverne fordeler sig med halvdelen i hver sin ende af slan-
gen, hvorefter den fgrste deltager i hver sin ende hopper
fremad i slangebanen.

Der i slangebanen, hvor de to mgdes og hilser, tete a tete
eller body to body, kaemper de i den kendte leg sten, saks,
papir.

AKTIV LARING

Grupperne kan veere med til at udfzaerdige E

spgrgsmalene og det er vigtigt, at man
tilstraeber en stor grad af retfeerdighed og
lighed forud for konkurrencen.

Den hurtigste vej til at komme i gang med
aktiviteten er at abne QR- koden pa ATIB-plakaten. Nar |
abner den, ser | en animation eller video af aktiviteten.

Den viser tydeligt, hvordan | gor.

KLASSENS SAMMENHANGSKRAFT

ATIB | www.atib.dk | atib@a-sport.dk | 9751 0717



Onsdag - JONGLERING 3 0G EVT.

Onsdag i uge 4 fortsaetter | jonglerings-kunsten, og i dag skal | have
den tredje bold eller tgrklzede med ind i aktiviteten Jonglering med
tre bolde - del 3.

| uge 4 er evt. ogsa Show-off jonglerings-dag og hvis enkelte af
eleverne nu virkelig kan jonglere med tre bolde (eller tre terkleeder) er
det oplagt at ga videre ad mindst to forskellige veje. Pa den ene vej er
det opgaven at jonglere med to bolde, og sa fa kastet - mildt kastet

- en bold som den tredje bold. Derefter jonglere man videre med alle
tre bolde. Lidt nemmere er det at aflevere en bold kontrolleret, og sa
jonglere videre med de to bolde.

Pa den mere kunstneriske vej traener du jonglering til et hgjere
niveau. Du jonglerer en af de tre bolde under et bgjet ben og
fortsaetter sa igen med at jonglere alle tre bolde. Vi har set elever
jonglere, tabe en bold med vilje, teemme den pa foden, mens hun/han
fortseetter med de to andre bolde. Enkelte kan sa vippe den tredje
bold tilbage i jonglering.

Torsdag - SUDOKU | BEVAGELSE

Torsdag i uge 4 handler om en Sudoku-stafet, hvor eleverne
pa sma hold laver farve/tal/ordklasse-sudoku pa en plade,
de Igber frem og tilbage til. Bade plader og animation af
aktiviteten finder | pa ATIB. Det er endnu nemmere at dbne
QR- koden pa ATIB-plakaten.

Nar | &bner den, ser | en animation eller video af aktiviteten,
der tydelig viser, hvordan | gar.

Husk at printe sudoku-plader inden start.

Fredag - YOGA-DEL 4

Fredag i uge 4 er som de andre fredage forbeholdt yoga og i

denne uge, nar | frem til stoleyoga. Yoga krzever ikke en masse

plads, og i stedet for yogamatter kan | bruge borde og stole.
Husk at klikke ind pa Idébanken og se aktiviteten, der tydelig
viser yogastillinger. Endnu nemmere og direkte er det at abne
QR-koden pa ATIB-plakaten.

11

SHOW OFF | LUFTEN (SPLIT VISION)
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Det er lidt nemmere at brillere ved at jonglere og dreje E
rundt - ga frem eller i det hele taget bevaege sig frit

rundt efter en form. Denne kunst udgver man samtidig

med, at man jonglerer med det antal, som man magter

at holde i bevaegelse; 2, 3 eller maske 4 genstande.

| gvrigt er det selvfglgelig nemmest at jonglere med

risbolde, der passer til ens egne haender og med den rigtige vaegt.
Men hvis | mestrer alle trinene i animationerne fra Idebanken, kan |
ogsa jonglere videre med andre ting, lette, tunge, starre eller mindre
ting.

Det er sjovt at jonglere efter temaer, fx ting fra kekkenet; zeg, sebler
eller lgg. Ligeledes kan man jonglere med ting fra en slikbutik eller
bare de ting, der lige er ved handen; viskeleeder, papirbolde, lysbolde.
Det er nemmere, hvis | gagr boldene lidt tungere med elefant-snot
eller ved at skubbe en eller flere mgnter ind i boldene via et lille snit.
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| denne folder er der redegjort for aktiviteterne til den fgrste maned i Daglig
dosis af fysisk og social Aktivitet, Treening, Indleering og Bevaegelse.

De mange forskellige bud pa bevagelse og de tilsammen 20 forslag er nemme
at fa overblik over. De bliver nemt animeret for jer via QR-koder pa den tilhg-
rende plakat. QR- koderne abner sig med QR-reader.

Det kan give god mening at begive sig ind i den naeste maned med samme
struktur, med de samme aktiviteter og med de samme rekvisitter.
Instruktionsfaserne bliver kortere, og til gengaeld er det oplagt at konstruere
og skabe i forleengelse af de ny kendte aktiviteter. De unge har nemt ved at
lege med og de har ny indsigt og grundlag for at tilpasse og udvikle aktivite-
terne, sa de netop passer til deres klasse og den aktuelle sociale situation.
Nogen gange er de til kamp og konkurrence andre gange foretraekker de fx
leg, hygge og naerveer i aktiviteten.
| de farste uger er der rigelige nye input at kende. Men med tiden er det helt
oplagt at inddrage faglig laesning pa den made, at de unge selv laeser instruk-
tionerne bade visuelt og tekst-maessigt. Alle aktiviteter er beskrevet trin for
trin, og dermed er de nemme at afkode step by step, samtidig med at de unge

selv afprgver instruktionen i fysisk kropslig praksis.
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