SANSEREJSER

KLATRETRAET - peedagogisk vejledning
Kropsfokus, afspending, at finde ro og slappe af

SANSEREJSENS SANSEREJSENS
FOLELSESMZESSIGE KROPSLIGE
FORMAL FOKUS

Klatretraeet handler om at finde Historien starter med en vejrtraek-
ro og slappe af. For at blive klar ningsgvelse, der far barnet til at falde til

) ) ro og blive klar til at lytte til historien.
til at sove eller til at lzere noget [lten vi treekker ind, giver energi til vores

nyt, skal barnet finde ro 1 sig selv celler og renser blodet for affaldsstoffer.
Og Slippe de tanker Og fglelser’ der [Iten holder os péol den made sunde Oog
c raske. Det er derfor en god idé at trzene
matte blokere. . . .
barnet i at lave en korrekt vejrtreekning.

Det ggres ved at aktivere det Undersggelser viser, at blodet iltes helt op

. : o
parasympatlske nervesystem gen- til 15% bedre gennem neesen. Derfor

it kni 1 benytter Sanserejser teknikken at traekke
S SIRa el IV NASESS luften ind gennem naesen og helt ned 1

maven, sa maven puster sig op som en
At kunne berolige sig selv og ballon. Maven skal derefter tgmmes for

finde fokus 0g naerveer, styrker luft ved at puste luften ud gennem
) munden. For at traene dette, kan man
barnets selvveerd og tro pa, at

benytte sin *vejrtraeekningsven.
udfordringer er til for at blive
lgst. Herefter guides barnet igennem et straek

af begge kroppens sider. Nar musklerne

straekkes, sendes ilt ud til kroppens celler
God lytning. og affaldsstoffer transporteres vaek. Ogsa
Tine og Sgren sansecellerne stimuleres af straek, og nar
barnet slapper af ovenpa straekket, vil
fglelsen af kroppens summen give barnet
en gget kropsfornemmelse.

”&\J Nar barnet bliver i stand til at lytte til sin
« ado\ krop, vil det blive i bedre stand til at
%g stoppe op og passe pa sig selv 1 pressede

: 5—0;3—— situationer.
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VEJRTRAKNINGSVEN

SANSEREJSEN
e Hvad oplevede du i skoven? Sy eller strik en lille bamse.
e Hvad gjorde vejrtraekningen Mal en lille pind, en toiletrulle eller noget
ved dig? lignende. Tegn en vejrtraekningsven pa et

stykke karton.
e Hvordan kunne du maerke din

krop arbejde, da du klatrede op

Vejrtrekningsvennen placeres omkring
1 treeet?

navlen og beveeger sig, nar vejret traekkes

ned i maven.
e Hvordan var det at kravle helt

op 1 himmelen? . ' .
Med vejrtreekningsvennen pa maven

« Hvordan fgles det at ligge i en trenes barnet 1 at traekke vejret korrekt
sky? med fokus pa, at luften skal helt ned i
maven og ikke kun til brystet.

e Hvordan fgltes det indeni dig

at ligge pa skyen og slappe af? * Laes om den gode vejrtreekning pd hjemmesiden i afsnittet
"Viden om”.

e Hvad sa du, da du flgj pa
skyen?

e Hvordan havde du det, da du
rutsjede ned pa jorden igen?

e Vil du have lyst til en tur 1
klatretreet igen? Hvorfor /
hvorfor ikke?




