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TEMA: PUST

Klipp opp pa forhand
MASSASJE TAETVARMT BAD SPILLE DATASPILL MAKE SN@
LYTTETILROLIGMUSIKK | kOSE MED KJALEDYR GI/FAEN GOD KLEM YOGA
GA EN TUR I NATUREN LOSE KRYSSORD/ VARE SOSIAL (MED P;%ii/g—g'g";\la
SUDOKU VENNER/FAMILIE) -
LESE BOK/BLADER HANDARBEID (HELKE DANSE/SYNGE
/ BAKE/LAGE MAT /STRIKKE/ SY) /
PUSLE PUSLESPILL - TEGNE/MALE/
SPILLE BRETTSPILL SPILLETV-SPILL FARGELEGGE
SPILLE SJAKK IDRETT/ TRENE TAEN POWERNAP LE/ GJORE NOE G@Y
SKRIVE (DIKT, STRESS NED MED EN
FORTELLINGER, ANDRE RYDDE OG SORTERE "AVSPENNINGS- APP” GJIRE INGENTING
TEKSTER)
GJORE HUSARBEID
GA OFFLINE (LEGGE TAEN FANTASIREISE (VASKE, STOVSUGE,
BORT MOBILEN, GJORE PUSTEQVELSER (AVSPENNING) RYDDE UT AV
TVOG PC) OPPVASKMASKINEN)
HZR PALYDBOK
SKRIVNEDTINGDUER | gy pAASJONGLERE /PODCAST SLAPPAVMED EN

TAKKNEMLIG FOR

MORSOM FILM/SERIE
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FLEIP ELLER FAKTA

Pustequiz

PASTANDER
1. Nar vi puster inn gar magen inn og brystet ut.
FLEIP. Det er motsatt. Nar vi puster inn gér magen UT og brystet INN.

2.Vipusterinn oksygen (02) og ut karbondioksyd (CO2).
FAKTA.

3. Ved panikk og hyperventilering puster vi inn for mye luft.
FAKTA. Narvi hyperventilerer puster vi fort og ofte og far derfor i oss for mye luft/oksygen. Det blir ogsa
et underskudd av CO2 i blodet og vi kan fgle oss svimle og uvel.

4. Pustemuskelen sitter rett over magen og heter diafragma.
FAKTA.

5. For & puste dypt ma luften trekkes helt opp i brystet.
FLEIP. Narvi puster hagyt oppe i brystet far vi en kort og overflatisk pust. Nar vi er stresset puster vi pa
denne méaten. For & puste dypt ma magen bevege seg, og fylle seg som en ballong i det du pusterinn.

6. Pusten styres av det autonome nervesystemet (som ikke er viljestyrt eller bevisst).
FAKTA. Vitrenger ikke & huske pa 8 puste, dette er helt automatisert og skjer av seg selv).

7. Hvis vi besvimer slutter vi automatisk 8 puste
FLEIP. Selv om vi besvimer vil det autonome nervesystemet sgrge for at vi fortsetter a puste selv omvi
ikke erved bevissthet-

8.Dyp pust girro i kroppen og mindre stress.
FAKTA. Narvi puster dypt og sakte far kroppen beskjed om & slappe av.

9.1 hvile puster voksne 12-16 &ndedrag i minuttet.
FAKTA.

10. Det er mulig & puste kun én gang/ett pust i lgpet av ett minutt. Ett pust teller her sominn-
pust+utpust.
FAKTA. Det er mulig & trene pa & puste dypt og sakte, og kun ha ett andedrag i minuttet.

TEMA: PUST
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TEMA: PUST
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TEMA: FOLELSER

VI MIMER OG GJETTER FOLELSER

Klipp opp arket i strimler, en setning pa hver strimmel. Legg i en bunke.
Hvert team trekker en strimmel etter tur.

1"erne og 2’erne mimer, mens 3’erne og 4’erne gjetter. Etterpa bytter dere.



TEMA: FOLELSER

FORTELLE OM FOLELSER

En bunke med oppklippede kort ligger midt pa bordet, med den blanke siden opp. Eleven trekker et kort med
enfalelse: «Sint» «glad» osv . Eleven gir et eksempel pa den falelsen: «jeg blir sint nar..» til de andre pa gruppen.
Eksempel:” Jeg blir sint nar noe er urettferdig.” Sa gar turen videre til neste. @velsen fortsetter til alle har sagt noe
om flere folelser.
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TEMA: SELVFOLELSE OG PRESS

A LAGE PRESS OG MOTSTA PRESS

Klipp opp lappene. Legg i en bunke. Arbeid sammen to og to. 1'erne med 4‘erne, og 2’erne med 3'erne. Den ene trekker

en situasjonslapp og skal argumentere for & gjgre det som stér pa lappen (lage press). Den andre skal argumentere imot
(motsta press). Bytt rolle etter 3-4 situasjoner. Bytt deretter partner.
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