Hvordan foregar det?

Mindfulness og barneyoga foregar pa

matter, der er lagt som en sol.

Rummet skal veere roligt, rart og uden

forstyrrelser.

Her laver vi forskellige &ndedreetsgvel-

ser med fokus pa hvordan man treekker
vejret, sanselege, afspaendingsgvelser,
opmaerksomheds lege, meditative gvel-
ser, bl.a. fantasirejser og kropsscannin-

ger.

Der fortzelles yoga historier med tilhg-
rende forskellige yoga stillinger under-

vejs.
Laes mere pa:

www.umassmed.edu/cfm/

www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/

Hvem star for tilbuddet?

Pa Jsterhgj matrikel varetages tilbuddet af

Paedagog Fauzia Akbar fra afd. Hgjen

(Billede kommer senere)

P& Malgv matrikel varetages tilbuddet af
paedagogerne Gry Ingerslev fra afd. Kilden

og Louise Sewohl fra afd. Fredegarden.

(Billeder kommer senere)
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http://www.umassmed.edu/cfm/
http://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/

Hvad er mindfulness og
borneyoga?

Bgrneyoga skal forstas som fysisk akti-
vitet med fokus péa styrke og balance,
hvor man samtidig er opmaerksom pa

sig selv og sin vejrtraekning.

Mindfulness er en made at traene sin
opmeaerksomhed igennem sin vejrtraek-
ning til at veere tilstede i nuet, acceptere
at man bliver forstyrret, og gve sig i at
finde tilbage til opmeerksomhed pa vejr-

traekningen.
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Hvorfor
mindfulness og berneyoga?

Nutidens bgrn lever i en hektisk hverdag,
hvor tempoet er hgjt, og kravene til dem er
store. Mindfulness og b@rneyoga kan hjeel-

pe det enkelte barn til at finde ro.

Det kan veere med til at nedsaette stress,
gge empati, udvikle evnen til opmaerksom-

hed og koncentration.

Barnet bliver bedre til at meerke sig selv ,
bade som individ og som en del af et feel-

lesskab, at bruge sine sanser mere aktivt.
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Formalet med tilbuddet hos os er pa lang
sigt at styrke barnenes evne til disse ting
og fa redskaber til at handtere det der kan
veere sveert f.eks. nar man bliver ked af det,
er i konflikt eller ikke kan falde i sgvn om

aftenen.

Pa den korte bane at give en time om
ugen, hvor der er mulighed for at give krop

og hjerne lidt tid til ro og afslapning.

Hvordan gor vi det
pa Malevhgj?

For at hjeelpe barnene til at agere i
hverdagen har psedagoger fra BFO
igennem nogle ar haft tilbud med

mindfullness og bgrneyoga.

Aktiviteterne ligger bade i BFO- og un-
dervisningstid, og kan forega bade som
planlagte forlgb og/eller som ad hoc

forlgb, hvor der opstar et saerligt behov

hos en gruppe barn.

Paedagogerne er alle kompetenceud-
viklede og er certificerede til at gen-

nemfare forlgbene.

Barneyoga tilbydes aktuelt kun pa
Jsterhgj matrikel, men i lgbet af foraret
2019 regner vi ogsa med kunne tilbyde

det pa Malgv matrikel.
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