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PJO-gvelser

Til PJO-mgderne laver eleverne forskellige aktiviteter, gvelser og opgaver sammen med
de to treenere. Aktiviteterne har fokus pa deltagelse eller lederskab og tager udgangspunkt
i elevernes hverdag.

”Tsunami og bglger”

Denne leg er neesten ligesom legen
frugtsalat.

Alle deltagere — pa neer én - sidder pa stole i
en rundkreds. Den ene, som ingen stol har,
star i midten. Den person siger nu enten
"bglge til hajre,” "bglge til venstre” eller
"tsunami.”

Ved "balge til hgjre” rykker alle en plads til
hgjre. Ved "bglge til venstre” rykker alle en
plads til venstre. Ved "tsunami” skal alle rejse sig og finde en helt ny plads. Personen i
midten skal nu prave at fa en stol. En ny person far derfor ingen plads og er nu den, som
leder legen og bestemmer, hvad gruppen skal.

Nar alle eller s& mange som muligt har prgvet at vaere i midten, afslutter leereren legen, og
alle far en stol.

Afsluttende snak

Efter legen er afsluttet, kan | tage en snak om, hvordan eleverne bedst samarbejder, om
hvad der skal til for at legen fungerer, og hvad det kreeves af de forskellige roller i legen.

Til PJO-mgdet spgrger treenerne om:

e Hvordan var det at lege?

e Hvad kraever det af os alle sammen, for at legen fungerer?

e Hvad skal personen i midten sgrge for?

e Hvad skal de gvrige deltagere gare for at legen bliver bedst mulig?
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Spindelveevet

Det skal | bruge: En rulle garn og en stol til
hver elev

Séadan ggr |:

En elev starter med at preesentere sig selv
ved at sige sit navn og en af sine interesser.
Sa kaster eleven garnrullen videre pa tvaers
af cirklen og holder samtidig fast i den ene
ende af garnet, sa det rulles ud. Den, som
modtager garnrullen, preesenterer sig pa
samme made og kaster sa videre, men holder nu fast i sin del af garnet, sa traden er
stram mellem afsender og modtager af garnrullen. Dette fortseetter, indtil alle har haft
garnrullen. Pa den made skabes et spindelveev mellem eleverne. Mens de sidder med
spindelvaevet mellem sig, kan | tage en snak med udgangspunkt i falgende spagrgsmal:

- Hvad viser spindelvaevet?

- Huvilke relationer er der mellem jer? (eleverne)

- Hvad viser det om relationer mellem mennesker mere generelt?

- Hvordan er sammenhaengen i jeres klasse, skole, kommune eller land? (laereren
veelger afhaengig af alderstrin)

- Hvad synes | fungerer godt, og hvad kunne veere bedre?

- Hvem kan veere med til at pavirke eller endre det?

- Hvordan?

Afspaendingsgvelse

Til hvert mgde laver traenerne ogsa en afspaendingsavelse med eleverne. Den handler
om, at eleverne skal finde ro i sig selv, acceptere at vaere den de er hver isaer og samtidig
have tillid til sig selv.

Det skal | bruge: Musikafspiller, en stol eller matte til hver elev.

Sadan ger |: Veelg selv en melodi eller afspil denne: https://youtu.be/YMZ-
DpkWTpA?si=i5dgHf7uU0LIS4pf

Bed eleverne om at lytte med lukkede gjne. De skal enten sidde pa stole eller ligge pa
matter imens. Med din stemme guider du eleverne gennem kroppen eller digter selv en
drammerejse. Det handler om, at de kun har fokus pa det ene sted pa kroppen ad gangen,
som guiden naevner.


https://youtu.be/YMZ-DpkWTpA?si=i5dqHf7uU0LlS4pf
https://youtu.be/YMZ-DpkWTpA?si=i5dqHf7uU0LlS4pf
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Forslag til guide (gennem hele kroppen kropsdel for kropsdel — fgrst den ene halvdel, sa
den anden). Du kan selv tilpasse laeengden og detaljerne til dine elever og den tid, | har:

"Luk gjnene. Laeg dine haender pa dine knee (hvis de sidder). Slap af i hele din krop. Tag
en dyb vejrtraekning helt ned i maven. Hold vejret i to sekunder. Pust langsomt ud helt
uden lyd. Meerk, hvordan du bliver helt tung i kroppen. Maerk din ryg mod stolen/matten
(afhaengig af om de sidder eller ligger).

Teenk pa din hagjre tommelfinger. Maerk, at den bliver varm og snurrer let. Mzerk, at din
pegefinger bliver varm. Maerk din langfinger. Din ringfinger. Din lillefinger. Maerk hele
handfladen.

Teenk pa dit handled. Bevaeg dig langsomt op til din underarm. S& din albue. Din overarm.
Maerk din skulder blive dejlig varm. Meerk din leend. Din ene balde. Bagsiden af laret.
Knaehasen. Laeggen. Meaerk din ankel. Undersiden af foden.

Maerk din storetd. Farste mellemta, anden mellemtd, tredje mellemta. Din lilletd bliver
varm. Maerk oversiden af din fod. Dit skinneben. Knaeet. Dit lar. Maerk lysken.

Meerk hele din mave. Dit bryst. Din hals. Meaerk din hgjre kind. Og toppen af hovedet.
Maerk efter, om der er forskel pa hgjre og venstre side af din krop.
(nu starter guiden forfra, og du gennemgar hele venstre side af kroppen)

Afslut med: Maerk hele din krop. Hold gjnene lukkede, men leeg maerke til at der
sidder/ligger nogen ved siden af dig. Vrik lidt med taeerne. Bevaeg dine fingre. Abn
langsomt dine gjne. Veer stille men kig rundt i lokalet og fa gjenkontakt med andre.

(veer selv stille i min. 30 sekunder og lad eleverne opdage hinanden).

Afsluttende snak

| kan evt. afslutte gvelsen med en rolig samtale om, hvordan eleverne oplevede det. Sparg
om nogen vil dele deres tanker, eller om de kunne maerke forskel pa venstre og hgjre side
halvvejs i gvelsen. Sparg ogsa gerne elever om, hvorfor det er vigtigt at kunne maerke sig
selv, og hvorfor det kan veere godt at gve sig i at finde ro pa denne made.

Koreografi og dans

Hvert PJO-mgde slutter med en dans. Her kan | se, hvordan de ggar, og | kan selv veere
med: https://heleverdeniskole.dk/dans-med-roni-og-auri/



https://heleverdeniskole.dk/dans-med-roni-og-auri/

