Berne Qigong i grundskolen

- Live Workshop i Odense

Berne Qigong i grundskolen Workshop er udviklet af Vibeke Fraling. Den er baseret pa

egne erfaringer og de erfaringer med Qigong i skolen, som min kollega, skolepaedagog

Britta Storm og jeg har haft med elever fra 2016 og til og med 2021. Vi har veeret i klasser

med asylbgrn og i almen grundskole fra indskoling til og med udskoling.

Hvad er Beorne Qigong i grundskolen?

De vaesentligste fordele ved Qigong i grundskolen
Brain Break
Indre ro og trivsel
Beveaegelse pavirker hjernen — krop og sind sammenhang

Nemt at implementere og anvende i klassen

Hvordan foregar Berne Qigong i grundskolen Live Workshop?
Naeste Workshop afholdes i Odense

Hvad koster workshoppen?
Det far du:
Tilmeld dig her
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Hvad er Barne Qigong i grundskolen?

Det er sekvenser pa mellem 7-20 minutter med Qigong, som leereren eller
skolepaedagogen kan instruere i, som en “Brain Break” i lgbet af skoledagen. Formalet med
en Brain break er at hvile hjernen og bevaege kroppen. Qigong som Brain Break giver ro til
hjernen, ro i sindet, beveegelse af kroppen og iltning af hele kroppen. Desuden fremmes
indre velveere.

Barne Qigong er mindfulness i bevaegelse med plads til humor og lethed. Du kan leese om
Bgrne Qigong her.

Typisk geres Qigong i skolen i klassen. Jeg har oftest haft eleverne til at sta bag deres stole,
som var skubbet ind under bordet. Ganske som du ser pa billedet ovenfor. Eleverne far
hurtigt en forstdelse for, hvordan gvelserne geres, sa de kan sta relativt taet. Qigong i
skolen kreever ikke seerligt meget plads, det er en klar fordel. Du kan leese om Skole Qigong

og elevernes oplevelse her.

De vaesentligste fordele ved Qigong i grundskolen

Brain Break

e Boarne Qigong i grundskolen giver eleverne en “Brain Break” i skoletiden.

e Det er en Energizer energimaessigt og kropsligt. Det er samtidig en pause til hjernen,
sa den kan hvile og restituere.

e Der skabes en andring i hjernebglgerne, som samtidig fremmer koncentration og
indleering. Kreativ problemlaesning fremmes fordi hgjre og venstre hjernehalvdel
dbnes for hinanden. Det sker i et skifte i hjernebglgerne, som ger det muligt for

hjernen at koble den logisk-analytiske venstre side med den kreativt, intuitive hgjre

side. Du kan leese om hjernebglger her.

Indre ro og trivsel

e Qigong hjaelper ved ADD og ADHD. Det har forskere i USA pavist —Laes her. Det
skyldes reduktion af stress i nervesystemet.
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Qigong beroliger stressrespons markant i nervesystemet, sa eleven oplever en
stgrre grad af indre ro.

Denne indre ro maerkes pa elevens trivsel og dermed pa klassens trivsel.

Qigong ggres desuden med smilende opmaerksom og plads til humor og latter. Det
pavirker samtidig hele klassens trivsel ved at hver enkelt elev oplever stigning i
“velveere hormoner” og giver tryghed i feellesskabet. Du kan leese om smilets

betydning for velvaere her. Du kan laese om hvordan Qigong mindsker stress ifglge

ny stressforskning her.

Du kan leese om et pilotprojekt som viser, at fire ugers kontinuerlig dagli igong giver

eleverne mere indre ro her.

Bevaegelse pavirker hjernen — krop og sind sammenhaeng

Berne Qigong i grundskolen giver den bevaegelse, som mangler i hverdagen.
Bevaegelse udlgser velvaerehormoner, som fremmer oplevelsen af trivsel.

Eleverne sidder, mere end nogensinde for, en stor del af deres tid hver dag foran
skeerme. Det betyder, at kroppen ikke bare er inaktiv. Den opleves “stivere”. Med
Qigong aktiveres kroppen. Vaevet smares, smidiggeres, afspaendes og styrkes ved
beveegelse.

Den manglende bevaegelse pavirker krop og sind fx i nakken. Det kaldes textneck og
er et stigende problem. Textneck er belastning af nakkens hvirvler, som fglge af
foroverbgjet hoved. Hovedets vaegt belaster isser omkring den syvende og nederst
nakkehvirvel og aktiverer stressrespons i kroppen og kan udlgse depression. Det

kaldes neuroplasticitet. Du kan laese om dette og textneck her.

Nemt at implementere og anvende i klassen

Du kan tilpasse din Qigong sekvens, sa den passer til den tidsmaengde, der passer

dig og din @vrige planlaegning.

Du kan gere Qigong med eleverne pa meget lidt plads. Der er ikke behov for meget
mere plads end den, eleverne har i forvejen.

Med Qigong kan de vende den indre uro og samtidig fa brugt overskydende “krudt”
pa en groundende made.

Hvordan foregar Berne Qigong i grundskolen Live Workshop?

Barne Qigong workshop for leerere og peedagoger i grundskolen forlgber over en
dag, ca. 8 timer.

Dagen starter med velkomst og praesentation. Derpa ger vi Qigong for at du, som
deltager, bliver klar til at laere og samtidig maerker pa egen krop og eget sind, hvad

Qigong kan og gar i laeringssituationen.
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e Derpa fordyber vi os i udvalgte gvelser.

e Du vil leere ca. 10 gvelser og du vil fd forslag til kortere og leengere programmer
med disse gvelser, s& du nemt kan komme i gang med Qigong i skolen med det
samme.

e Du leerer bl.a. de fire gvelser, som er inkluderet i Berne Qigong workshop — online.
Dette materiale med videoer og e-bog til de fire @velser er inkluderet i denne Live
Workshop. (Veerdi 347 kr.) Resten af gvelserne far du tid til selv at illustrere og
skrive noter til.

e Undervejs holder vi pauser, hvor vi kan spise vores medbragte mad. Jeg s@rger for,

at der er kaffe/te, frisk frugt og merk chokolade til pauserne og kage til eftermiddag.

Naeste Workshop afholdes i Odense

Torsdag 2. juni 2022 kL. 8.30-16.30.
| salen hos Oasen, Nuets Center, Thorsgade 13, 5000 Odense C.

Hvad koster workshoppen?

Normalpris 1.597,60 kr excl. moms. 1.997 kr. inkl. moms.

Der er begraenset antal pladser.

Det far du:

e Qigong — for din laering (veerdi 100 kr)

e Du leerer mindst 10 “Qigong i grundskolen gvelser” (Vaerdi 1.997 kr)

e Du far fem programmer med forskellig varighed lige til at bruge med det samme
(Veerdi 497 kr)

e Videoer og e-bog til fire af gvelserne (veerdi 347 kr) — adgang til dette materiale
med det samme

e Pdf filer med illustration til print af alle @velser (Veerdi 197 kr)

o Kaffe/te, frisk frugt og mark chokolade til alle pauser, eftermiddagskage.

Tilmeld dig her

Det er muligt at betale via EAN nummer. Du tilmelder dig med denne mulighed og skriver

derpa mail til mig med de informationer, jeg har brug for, sa jeg kan sende en faktura til
skolen/institutionen. Det kan du se lige efter tilmelding. din tilmelding er forst endelig efter

betaling.

Du er velkommen til at kontakte mig ved spargsmal.
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