TJEK UD

Formal med gvelsen
Formalet med gvelsen er, at deltagerne far tid og ro til at reflektere over, hvad de tager med sig
hjem fra kurset.

Konceptet/Idéen med gvelsen

@velsen skal medvirke til at skabe en oplevelse af narvaer, opmaerksomhed, og veeren til stede i
nuet. Gennem en gennemgang af kroppens kontakt med gulvet, stoleszdet og ryglenet ska-
bes en oplevelse af tyngde, som @ger kropsbevidstheden. Sammen med fokus pa dndedrattets
rytme skabes kropslig opmarksomhed.

Idéen med at bruge denne gvelse som 'tjek ud’ er, at deltagerne far ro og lejlighed til at reflek-
tere over dagens kursus, og hvad de tager med sig hjem. @velsen er en nervarsegvelse, der er
inspireret af mindfulness tankegangen og skal ikke forveksles med meditation.
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N Tidsramme: Ca. 6 minutter

Trin for Trin beskrivelse

Gruppe eller 1:1 deltager/sundhedsprofessionel

Kan bruges som afslutning af hvert made, hvis der er tid til det
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TRIN FOR TRIN

Underviseren praesenterer formalet med gvelsen
for deltagerne f.eks. ved at sige:

“Denne ovelse skal give jer tid og ro til at
reflektere/tenke over det, vi har veeret i

gennem pd kurset her de sidste x timer/dage”.
"@velsen varer ca. 6 minutter”.

Indledning: Underviseren siger:

" skal seette jer godt til rette i stolen med fod-
derne i gulvet, s@ | er sd afslappede som muligt.
| kan lave gvelsen enten med jeres gjne Gbne
eller lukkede. Hvis | gerne vil have gjnene dbne,
kan I lade dem hvile pd et punkt foran jer f.eks.
pd gulvet, eller hvad der nu foles rarest”.

Afspanding: Underviseren siger:

"Start med at meerke dine fedder pa gulvet og med
sm@ beveegelser marke gulvet under fodderne”.
Lad deltagerne gare det i ca. 20 sek.

"Nu skal du med hver uddnding lade dine fodder
synke lidt mere ned i underlaget og meerke, at det
stotter dig”.

Lad deltagerne sidde i ca. 30 sek.

"Meerk nu bagsiden af dine Ldr og baller mod
stolesadet. Det kan mdske hjeelpe dig at lave
smd beveegelser”.

Lad deltagerne gare det i ca. 20 sek.

"Med hver uddnding falder du dybere ned i
stoleseedet og meerker, at stoleseedet statter dig”.
Lad deltagerne sidde i ca. 30 sek.

"Meerk nu ryggen mod rygleenet. Det kan mdske
hjzelpe dig at lave smd bevaegelser”.
Lad deltagerne gare det i ca. 20 sek.

"Nu skal du med hver udédnding falde til i
rygleenet og meerke, at det stotter dig”.
Lad deltagerne sidde i ca. 30 sek.

"Meerk nu dit Gndedreet og veere opmeerksom pa
bdde inddnding og uddnding. Du skal falge den
rytme dit dndedrzet har og ikke prove at styre
eller eendre det”.

Lad deltagerne sidde ca. 20 sek.

Underviseren siger:

"Teenk nu tilbage pd de sidste x timer/dage og
lzeg meerke til, hvad der har gjort seerligt indtryk
pa dig. Det er ok, hvis der dukker flere ting op”.
Lad deltagerne sidde i ca. 1 % min.

Sig: "Forestil dig, at du kommer hjem til dig selv:
Er der noget fra kurset, du har lyst til at prove df,
eller noget du har féet lyst til at gore anderledes? "
Lad deltagerne sidde i ca. 1 % min.
Afslutning: Underviseren siger:

"Nu skal du vende tilbage i dit eget tempo...”
"Bevaeg tzerne lidt - og sd fodderne”.
"Beveeg fingrene - og sG armene”.

"Ret ryggen og s@nk skuldrene”.

"Abn gjnene, hvis du har haft dem lukket”.

"Tag en dyb inddnding og pust ud gennem munden”.

"0g igen: Tag en dyb inddnding og pust ud
gennem munden”.

"0g sidste gang: And ind og pust ud”.

Variation af gvelsen

Der kan evt. afsaettes et par minutter til, at
deltagerne kan skrive deres ‘erkendelser’ ned
pa papir lige efter gvelsen.



