FOR .
/_\ B ( ® veNTAL Aktiv pause

Fang fingeren

Instruktion

Stairundkreds. Hold heender i navlehgjde. Vend venstre handflade op mod
loftet og lad hgjre pegefinder pege ned i naboens handflade.

1.runde: Fangfingerenivenstre side, undslip selv at blive fanget i hgjre
side. Byt hand.

2.runde: Lav det samme, men kryds armene.
3.runde: Lavdetsamme, men sta med ryggen til midten.

4.runde: Lavdet samme, men sta med ryggen til midten og kryds armene.

Skift sddan, at man skal reagere pa tallet 7 eller pa et tal i 5-tabellen.

Find flere gvelser pa
DGl treenerguiden

eller sgg pa Youtube
’styrk trivslen”




/_\ D G ZOR Aktiv pause
Hop ind, hop ud

Instruktion

Se videoen her

Deltagerne star i en rundkreds og falger ”legestyrerens” kommandoer.

1.runde: Nuskallgagre det samme og sige det samme som mig.
Hop ind, hop ud, hop til hgjre, hop til venstre.

2.runde: Nu skall ggre det modsatte og sige det modsatte som mig:
Hop ind, hop ud, hop til hgjre, hop til venstre.

3.runde: Nuskall ggre det samme som mig, men sige det modsatte:
Hop ind, hop ud, hop til hgjre, hop til venstre.

4.runde: Nu skal | sige det samme som mig, men gare det modsatte:
Hop ind, hop ud, hop til hgjre, hop til venstre.

Find flere gvelser pa
DGl treenerguiden
eller sgg pa Youtube
’styrk trivslen”




FOR .
/_\ |3 (e MENTAL Aktiv pause

Sid ned, sta

Instruktion

1.runde: Nuskall ggre det samme, som jeg siger: Sid ned, op og sta op.
2.runde: Nuskall ggre det modsatte af det, jeg siger.

3.runde: Ggrstadig det modsatte af det, som jeg siger.
Men nar jeg siger "navn” og “organisation”, raber | dette ud.

Find flere gvelser pa
DGl traenerguiden
eller sgg pa Youtube

’styrk trivslen”




FOR .
/_\ B ( ® veNTAL Aktiv pause

Pegegvelsen

Instruktion

Reaek hgjre arm op mod loftet og find et punkt at fokusere pa.
Kgr armen i urets retning — og bliv ved med at kgre den i urets retning.

Kgr armen ned foran ansigt, brystkasse og navle, mens du bevaegerarmen i
urets retning.

Nar armen er foran din navle — bemaerk sa, om du stadig beveeger armen i
urets retning?

Find flere gvelser pa
DGl treenerguiden
eller sgg pa Youtube
’styrk trivslen”




FOR
| Y MENTAL
-— SUNDHED

Faelles hop

Instruktion

Sta i teet rundkreds — skulder ved skulder.
1.runde: Teelnedfra3oglav etfalles hop.

2.runde: Uden at sige noget fglger | hinandens bevaegelser og
praver igen at lave et faelles hop.

3.runde: Lukgjnene, og maerk hinandens bevaegelser — og prav
igen, om | kan lave et feelles hop.

Find flere gvelser pa
DGl treenerguiden
eller sag pa Youtube
’styrk trivslen”
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