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Vejrtraekning i KLUB TRYMF

Det kan godt virke lidt skert at bruge tid pa vejrtreekning
for det sker helt automatisk og uden vi teenker over det.
Men vejtreekningen heenger faktisk sammen med, hvordan
vi har det.

Taenk pa hvordan du treekker vejret, hvis du lgber, er bange
eller stresset. Det gdr hurtig, fordi kroppen har brug for
mere ilt og ndr vi traekker vejret ind, sa kommer de mere ilt
til musklerne i kroppen, sa de kan arbejde mere.

Vores hjerte slar hurtigere, sa blodet med ilt kan blive pumpet
hurtigere rundt i kroppen.

Det er noget der sker helt automatisk.

Hvordan vi har det i kroppen pavirker vores tanker og folelser,
ligesom det pavirker vores vejrtrakning.

Sa vejriraekning, krop, tanker og felelser heenger sammen.
Med vejrtraekning kan vi pavirke vores krop, tanker og felelser.

Det skal vi preove i denne bog.



Vejrtraeekning

I denne bog skal vi bruge bevidst vejrtraekning. Det betyder, at vi
lcegger meerke til, hvordan vi traeekker vejret, og hvad det ger ved
kroppen, tankerne og folelserne.

Kroppen har bade brug for at veere i hgjt tempo og klar til det, som
skal ske, men ogsa brug for at komme i lavt tempo, sa vi kan veere

i ro og hvile os.

Vi kan traeene begge dele med bevidst vejrtraekning.

Og pa den made kommer vi ogsa til at bruge vejrtrazkningen til at
pavirke vores krop, tanker og felelser.

Nar vi treekker vejret hurtigt, sd seetter vi mere gang i kroppen
og nar vi treekker vejret langsomt, sa seetter vi tempoet ned.
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Skalaen

For at undersege, hvad de forskellige vejrtraekningsegvelser gor
ved os, kan det veere en god ide at have et maleinstrument.
Her vil vi bruge skalaen fra 1-10.

Nar du er pd O, er du helt roligt indeni.

Nar du er pd 10, er du allermest urolig indeni.

For du laver vejrtreekningsevelsen kan du maerke, hvor du er pa
skalaen.

Laeg den ene hand pa brystet og den anden pa maven

og ret din opmaerksomhed indad i ca. 1/2 minut.

Hvor meget ro eller uro er der i dig? Hvor er du pa skalaen?
Hvis du ikke kan meerke noget, er det helt ok.

Nogle gange skal man gve sig i at bruge skalaen, for den virker.

Efter vejrtraekningsevelsen kan du igen lave en maling og se,
om du har flyttet dig pa skalaen.

Nederst pa siderne kan du vise, hvor mange stjerner du giver
vejrtreekningsevelsen. 1 stjerne for at vise at du ikke syntes scerligt
godt om gvelsen og 5 stjerner, hvis du rigtig godt kunne lide den.
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Bos Vejrtrakningsevelser

1.

10.

Bos Vejrtraekning

Bos Elevatorandedraet
Bos Kakaoandedreet

Bos Bruseandedreet

Bos Speendingsandedraet
Bos Suk

Bos Ballonandedreet

Bos Belgedndedreet

Bos Summedndedreet

Bos Klappeandedreet



Bos Vejrtraekning

1. Teenk pa en duft du godt kan lide.

2. Nar du traekker vejret ind gennem naeesen, sa skal du
teenke pa det.

3. Nar du puster ud gennem munden, skal du forestille dig,
at du bleeser mange sebebobler.

4. Loft din venstre hand og lad hgjre hands pegefinger
folge fingrene, sa du far 5 vejrtrakninger.

5. Hvordan var det - rart/ikke rart?

6. Hvor er du pa skalaen?

7. Hvad lagde du ellers meerke til?

8. Hvor mange stjerner giver du Bos vejrtraekning?
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Bos Elevatorandedraet

1. Forestil dig at du har en elevator i maven.

2. @verste etage i halsen og nederste etage i maven.
Nar du treekker vejret ind, kerer elevatoren op, nar du
puster ud, kerer den ned.

3. Dustyrer den med haenderne.

4. Ker langsomt op og ned 5 gange i elevatoren.

5. Hvordan var det - rart/ikke rart?

6. Hvor er du pa skalaen?

7. Hvad lagde du ellers meerke til?

8. Hvor mange stjerner vil du give Bos elevatorandedraet?
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Bos Kakaoandedraet

Forestil dig, at du har en kop varm kakao i handen.
Left den med begge haender op til neesen.

og tag en dyb indanding. Duft til kakaoen.

Pust langsomt ud for at gere kakaoen koldere.

Gentag 5 gange og sa er kakaoen lige klar til at drikke.
Hvordan var det - rart/ikke rart?

Hvor er du pa skalaen?

Hvad lagde du ellers meerke til?

Hvor mange stjerner giver du Bos Kakaoandedreet?
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Ups! Hvis du ikke kan lide kakao, sa brug en anden duft,
som du godt kan lide.

WOV
[m] 5[]

o




BOS B PUSZ&F\ded r'CET (staende)

1.

2.

Forestil dig, at du star under en bruser og vandet er i
den helt rigtige temperatur.

Treek vejret ind helt nede fra fedderne, op langs
bagsiden af benene og ryggen helt op til toppen af
hovedet.

Pust ud gennem munden og forestil dig, at vandet fra
bruseren lgber ned over dig.

Gor det 5 gange.

Hvordan var det - rart/ikke rart?

Hvor er du pa skalaen?

Hvad lagde du ellers meerke til?

Hvor mange stjerner giver du Bos bruseandedraet?
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Bos Spaendingsandedraet

Tag en dyb indanding.

Knyt dine haender med sa meget kraft, som du kan.

Nar du ikke kan holde vejret leengere, sa and ud og

lesn dine heender langsomt.

Slip al spaending.

Hvordan var det - rart/ikke rart?

Hvor er du pa skalaen?

Hvordan var det - rart/ikke rart?

Hvad lagde du ellers meerke til?

Hvor mange stjerner giver du Bos Spaendingsandedraet?
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Ps. Du kan gentage 1-5 men byt "heender” ud med skuldre,
ben og fedder, hele kroppen.
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Bos suk

Tag en dyb indanding og fyld dig helt op med luft.
Tag en indanding mere - ovenpd den ferste.

Suk nar du ander ud.

Gentag 5 gange.

Hvordan var det - rart/ikke rart?

Hvor er du pa skalaen?

Hvad lagde du ellers meerke fil?

Hvor mange stjerner giver du Bos suk?
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Bos Ballonandedraet diggende)

—

Forestil dig at din mave er som en ballon. Leeg dine
haender pa maven.

Tag en langsom dyb indanding.

Leeg meerke til, at ballonen (maven) bliver sterre.
And langsomt ud og leeg meerke til at ballonen bliver
mindre og mindre.

Gor det 5 gange.

Hvordan var det - rart/ikke rart?

Hvor er du pa skalaen?

Hvad lagde du ellers meerke til?

. Hvor mange stjerner giver du Bos Ballonvejrtreekning?
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Bos Belgeandedraet

Hold dig for ererne med haenderne.

Luk gjnene (hvis du har lyst)

Lav dybe ind- og udandinger.

Hav opmeerksomhed pa de lyde din vejrtrazkning laver.
Tag 5 vejrtreekninger.

Hvordan var det - rart/ikke rart?

Hvor er du pa skalaen?

Hvad lagde du ellers meerke til?

Hvor mange stjerner giver du Bos Bglgeandedraet?
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Bos Summeandedreet

(ga rundt eller sid to og to med ryggen mod hinanden)

Treek vejret ind gennem naesen.

Nar du dnder ud, sd lav en summende lyd som en bi.
Mcerk hvordan vibrationen foles.

Ger det 5 gange.

Hvordan var det - rart/ikke rart?

Hvor er du pa skalaen?

Hvad lagde du ellers meerke til?

Hvor mange stjerner giver du Bos Summedndedreet?
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Bos Klappeandedraet

Kryds armene foran brystet.

Klap dig selv pa skuldrene.

Tag 5 langsomme vejrtreekninger.

Hvordan var det - rart/ikke rart?

Hvor er du pa skalaen?

Hvad lagde du ellers meerke til?

Hvor mange stjerner giver du Bos Klappeandedraet?
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Din hitliste for Vejrtraekning

Her kan du lave din egen hitliste over vejrtreekninger.

Du finder den gvelse, du bedst kan lide og forbinder den
med 1 tallet. Den gvelse, du mindst kan lide, forbinder du
med 10 tallet. Den du naeestbedst kan lide med 2 og sadan
gor du med alle gvelserne.

1. Bos Vejrtraekning

2. Bos Elevatorandedreet

3. Bos Kakaodndedreet

4, Bos Bruseandedreet

B. Bos Speendingsandedreet
6. Bos Suk

7. Bos Ballonandedraet

8. Bos Belgedndedreet

9. Bos Summedndedreet

10. Bos Klappedndedreet



Faktaboks:

Vi treekker vejret omkring 20.000 gange i degnet og barn
treekker det faktisk endnu flere gange, for barn treekker
vejret hurtigere end voksne.

Nar vi treekker vejret ind, sa kommer der ilt til kroppen og
nar vi ander ud, sa@ kommer vi af med CO?2.

Planter og treeer omdanner CO2 til ilt og vi omdanner ilt il
coa.

Ret smart at vi har hinanden.
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KLUB TRYMF

Krop, falelser, tanker og vejrtreekning pavirker hinanden.

I denne bog bruger vi bevidst vejrtrazkning til at pavirke
kroppen, folelserne og tankerne.

Der er 10 vejrtraeekningsgvelser i bogen og undervejs
kan/skal du vurdere, om du synes om dem og skrive hvor
mange stjerner, du synes de skal have.

Bagerst i bogen kan du lave din egen
vejrtreekningshitliste.
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Denne bog er lavet i samarbejde med: Www.faceitbo.dk

Made In Denmark



