Vad ar Brainbreak?
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Brainbreak ar en kort aktiv paus
som bestar av en eller flera
ovningar som med fordel gors
tillsammans med andra.
Ovningarna ar kluriga, roliga och
okar energin.

Mer information, filmer och
material kring hur man minskar
stillasittandet och 6kar
koncentrationen hittar du pa
www.aktivapauser.com
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Tumme upp och peka

. 1. Sta upp

2. Hall “tumme upp” med ena
handen och peka med
pekfingret framat med den
andra handen

3. Byt snabbt och vaxla hela
tiden mellan hdger och
vanster hand
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Byta riktning

1. Sta upp och folj ledarens instruktioner
2. Ledaren sager:

- Hoppa fram

- Hoppa bak

- Hoppa vanster

- Hoppa hoger

- Bli stor (strack ut)
- Bli liten (kryp ihop)

3. Utmana nu genom att gora allting
tvartom. Nar ledaren sager “hoppa
fram” sa ska man “hoppa bak” osv
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Addera
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. Sta upp, arbeta i par och

vand er mot varandra med
handerna pa ryggen

. Rakna till 3 och hall

darefter fram ena handen
ochvisal, 2,3, 4eller5
fingrar.

. Den som snabbast kan

addera de bada talen (antal
fingrar) vinner

. Testa aven med 2 hander



Kugghjulet

1. Sta upp

2. Hall fram armarna och boj latt
pa armbagarna

3. Satt pekfingrarnas fingertoppar
mot varandra

4. GOor en cirkel framat med ena
handen och bakat med den
andra handen. Handerna ska
motas pa samma stalle som de
borjade
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Blinka och knapp
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. Sta upp
. Blinka med hoger 6ga samtidigt

som du fingerknapper med
vansterhanden

. Blinka med vanster 6ga

samtidigt som du fingerknapper
med hogerhanden

. Vaxla hela tiden mellan blinka

och knappa i ett allt snabbare
tempo



GOr si gor sa

1. Sta upp

2. Ledaren visar olika rorelser for
de o6vriga deltagarna (ex: en
hand upp och en hand ner). Om
ledaren samtidigt sager “gor si”,
ska alla sta helt stilla, men om
ledaren sager “gor sa”, ska man
harma ledarens rorelse.

3. Utmana garna genom att gora
tvartom om. Alltsa att sta stilla
pa kommandot “"gor sa” och
foljer nar ledarens sager “gor si”
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Balans — sta p
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Sta upp

. Stall dig hogt pa tarna och bdj

knana sa att det blir en rat vinkel i
knaleden

. Vrid overkroppen latt at vanster

sida och forsok na hoger hal med
vanster hand samtidigt som du
fortfarande star pa ta

GOr samma sak at andra hallet. Vrid
alltsa overkroppen latt at hoger och
forsok na vaster hal med hoger
hand

. Utmana gdarna genom att blunda

och utféra dvningen i ett allt
snabbare tempo



Rita en nia
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. Sta upp
. Sta pa vanster fot och rotera

hoger fot utat (medurs)

. Hall ut héger hand framfor

kroppen och rita en fin 9:a i
luften med hoger hand
samtidigt som foten
fortfarande roterar utat

. GOr aven samma sak med

vanster sida (sta pa hoger fot
och anvand vanster hand)



Kommando
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Sta upp
2. Ledaren ropar ut nedanstaende
kommandon i olika ordningar

- Ga! = Alla ska da ga runt

Stopp! = Alla ska da sta helt stilla
Namn! = Alla sager da sitt namn hogt
Klapp! = Alla ska klappa hander 1 gang

Variant
Ovningarna gors tvartom...

- Gal = Alla star helt stilla

- Stopp! = Alla gar runt om

- Namn! = Alla klappar hander 1 gang
- Klapp! = Alla sager sitt namn hogt



Ora - nasa
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. Sta upp
. Ta din hogra hand och ta tag i ditt

vanstra ora. Hall din hogra arm nara
kroppen

. Ta nu din vanstra hand och ror vid

din nasa

Korsa dina armar och flytta din
vanstra hand till ditt hégra 6ra och
din hégra hand till din nasa. Din
vanstra hand ska nu vara narmast
kroppen

Byt nu sa snabbt du kan mellan de
bada positionerna



Omvand sten, sax, pase
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1. Sta upp och arbeta i par

2. Den enai paret, ska efter att ni raknat
till tre, visa upp antingen sten, sax
eller pase

3. Den andra ska da blixtsnabbt visa upp
det tecken som gor att hen forlorar

Exempel: Om en sax visas ska den andra
visa en pase for att vinna. Alltsa omvant
mot vad de "vanliga” reglerna ar for
spelet

4. Bestam innan ni kor igang, vem som
ska borja visa ett tecken



Vagor
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. Sta upp
. Hall fram den hand du ar bast pa

och hall handflatan nedat

. GOr en vagrorelse med handen

som hela tiden gar upp och ner

. Hall fram den andra handen

(6ppen handflata med tummen
upp) och gor aven en vagrorelse
med denna hand, men denna vag
ska goras sidledes (fran vanster till
hoger och tillbaka igen)

. Vagorna gors samtidigt med bada

handerna och testa aven att byta
hand och uppgift



