KLC Viborg

Flere veje til laering

Mindfulness og yoga for bgrn

Beskrivelse

Forlgbet vil veere halvanden time i 4 uger. Det kan fgres ind under forskellige lzeringsmal som alsidig personlig
udvikling, social udvikling, kommunikation og sprog samt krop, sanser og bevaegelse.

Et uddrag fra en evaluering af forlgbet:

"Du udstralede stort engagement og var god til at fange bgrnenes opmaerksomhed.

Du formaede at laese/se hvornar der skulle skiftes aktivitet ro/ bevaegelse

| det hele taget et positivt forlgb og leererigt for os voksne med mange gode informationer."

Aktiviteter

Aktiviteten vil veere anderledes fra gang til gang. Forlgbet vil kunne se ud som fglgende;

1. uge

Vi starter med en feelles snak omkring falelser, hvordan de forskellige falelser kan fgles i ens krop, og hvad de
gar ved en.

Vi slutter af med en historie og nogle gvelser.

2. uge

Opsummering samt gentagelse af gvelserne fra uge 1.

En kropsscanning, en meditation for b@rn hvor de bliver guidet igennem en rejse gennem kroppen.
3. uge

Opsummering fra uge 2, hvordan fagltes det, hvordan havde vi det bagefter osv.

En ny meditation med veegt pa ro og indre styrke.

4. uge

Afslutning, hvordan var forlgbet? Hvad var det allerbedste ved det? Hvad var mindre godt?

En sidste meditation omkring at elske sig selv og bygge selvveerd.

Som sagt kan der veere varationer og tilpasninger, afheengig af barnegruppen.

Forberedelse

Det kan veere en god idé at gare vores forlgb til en del af et starre forlgb, hvor man seetter nogle uger af til at



arbejde med kroppen, fglelser, historier, gvelser osv, sa bgrnene virkelig kan fa en oplevelse ud af det.

Efterbehandling

Vi modtager gerne en evaluering fra jer.

Formal

Formalet med et mindfulness/yoga-forlgb er at veere i nuet, at barnene tilegner sig en starre forstaelse for deres
krop og falelser hos dem selv men ogsa hos andre. At de faler sig set, bekreeftet samt styrket i at sige til og fra -
og meerker at andre fglger dette.

Barnene far nogle veerktgjer, som de kan bruge fremadrettet for at finde ro i sig selv i situationer som ellers
kunne veere udfordrende.

Eksempler fra den peedagogiske leereplan

Krop, sanser og bevaegelse Kroppen er seede for bevidsthed om andet og andre og om egen krop i verden,
herunder i aestetiske, sociale, folelses- og beveegelsesmaessige processer. Gennem kropslige erfaringer
undersgges fx "hvem er jeg” og "hvad kan du — kan jeg mon ogsa det?”, og sdledes udvikles kropsidentiteten via
kropslige erfaringer i sociale samspil.

Sgndermglle Kultur og Naturcenter
Vinkelvej 40 8800 Viborg
8800 Viborg

Kan afholdes i institutionen eller i Sender Mglles lokaler, hvilket kraever booking i god tid.

Tilmelding

Glade bgrn gennem mindfulness og yoga

soendermoelle@viborg.dk



https://kommune.viborg.dk/Borger/Kultur-og-fritid/Kulturtilbud/Kulturhuse/Soendermoelle
mailto:soendermoelle@viborg.dk

Praktisk information
Udbyder

Sgndermglle Kultur og Naturcenter

Antal
25

Periode

Hele aret

Yderligere oplysninger til periode

Forlgbet kan afholdes hele aret da det meste forgar indendgrs, de dage hvor vejret tillader det vil vi dog
ogsa bruge et udeomrade

Varighed
1.5 time

Forlgbet varer cirka 1,5 time afhaengig af bgrnenes opmaerksomhed. Tiden kan forkortes/forlaeenges hvis
gnsket.

Pris
650,- pr. forlgb (inkl. moms)

Bliver brugt pa forberedelse samt materiale som jeg bruger under forlgbet.

Emneomrade

Idreet og beveaegelse
Trivsel og feellesskaber

Leereplanstemaer

Alsidig personlig udvikling
Krop, sanser og bevaegelse
Social udvikling

Faciliteter

Mulighed for at spise medbragt mad
Mulighed for toiletbesgg
Handicapvenlige forhold

Yderligere oplysninger til faciliteter

Vi har nogle dejlige lokaler pa Sgndermglle som vi gerne stiller til radighed, der skal dog bookes i god tid.


https://klcviborg.dk/user/210




