Foérbattrade andningsvanor ar ett effektivt verktyg for att 6ka koncen-
trationsférmaga och minska stress och radslor. Vara barn 1ar sig 1 000
olika saker men ingen far ldra sig hur man ska andas kroppens vikti-
gaste funktion. Barn och ungdomar som lar sig andas ratt far ett verk-
tyg for livet!
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28 dagars andningstraning

28 dagars andningstraning innebar att barnen och ungdomarna under fyra veckor
tranar med Relaxator Andningstranare och gor olika dvningar avsedda dels att
skapa fria och valfungerande luftvagar och dels bli mer medveten om sin kropp
och andning i olika situationer. Totalt tid under de fyra veckorna ar ca tre timmar.

Vidare far eleverna ca tre timmars teoretisk undervisning om andningens
betydelse for var hélsa, vad som kannetecknar bra respektive mindre bra and-
ningsvanor samt enkla tips och évningar for att forbattra sina andningsvanor i
skolan, pa fritiden och vid fysisk aktivitet.
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P|Iot prOJekt Globen-skolan

Magdalena Lagerstrom ar Instruktdr i Medveten Andning.
Under fyra veckor ledde hon andningstraningen fér 22 elever
i arskurs 4-5 pa Globen-skolan i Alingsas. Hon traffade elev-
erna vid fem tillfallen. Magdalena sager -Efter vart projekt
med otroliga resultat, dar barnen upplevde att de kunde kon-
centrera sig bdttre, att det blev lugnare i klassrummet och att
man var sndllare mot varandra dr min vision solklar - det &r
varenda unges ritt att fa denna livsviktiga kunskap och det
skall inga i skolundervisningen. Det har varit helt fantastiskt
att lyssna till barnens egna upplevelser om hur kunskapen
hjélpt dem bade i skolan och under sina fritidsaktiviteter.

Lisa Bogeskar ar klassforestdndare for de 22 eleverna i
arskurs 4-5 pa Globen-skolan. -/ det stora hela var det ett
mycket positivt uppldgg som eleverna tyckte om. Efter
lunchrasten kunde de sitta redo med sina Relaxatorer
redan ndr jag kom in i klassrummet. Personligen kdnner jag
mig mer bekvdm med en elev i min grupp som har svar
astma. Eleven har kommit efter nagon rast och haft
andndd. Innan andningskursen var det svart att hantera och
det slutade ofta med att vi fick ringa efter mamman. Nu har
jag vid tva tillféllen kunnat lugna eleven genom att bara
sitta ned och fokusera pa att andas rétt. Hon har lugnat sig
och kunnat stanna kvar i klassrummet. Det kdnns hoppfullt!

Vid foérsta och sista traffen fick eleverna svara pa 6 fragor. Varje fraga ger mellan 1 och
5 poang. Ju hdgre poang desto battre och maximalt antal poang ar 30. Vidare ar det
kopplat fem pastaenden till varje fraga, dar varje pastdende ger ett minuspoang. En
sammanstallning visar pa en 6kning fran 12,9 till 19,0 poang, dvs en dkning med 48%.

Frageformular
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Hur upplever du att din halsa ar?

Hur upplever du att din stress-niva ar?
Hur upplever du att din inre dialog ar?
Upplever du att du har en ljudlig andning?
Upplever du att du andas genom munnen?

Upplever du att du andas oregelbundet/
snabbt/brostet?

Maximalt antal poang 30
Fére = 12,9 poang
Efter = 19,0 podng




Utvarderingen visar att stdérst paverkan har édvningarna och forstaelsen fér andningens betydelse
haft pd koncentrationsférmaga, luftvdgar och fysisk kondition som alla fick en sexa. Det &r en
anmarkningsvart stor férandring med tanke pa den forhallandevis lilla insatsen pa totalt endast ca
sex timmar - tre timmars teori och tre timmars andningstraning. _

Utvardering

Hur har andningstraningen paverkat (O=ingen, 10=mycket stor):

Ckoncentration ———— (6) JK Humor  (5)
Cenerginiva —— (5) JK Lutvagr  (6)
Cstress ————(5) YK Ridsis,orodngest  (4)
Csomn ——— (5) YK Fosiskkonditon (6

Kommentarerna i utvarderingen var dverlag valdigt positiva. En elev sa -Nu &r jag inte lika stressad
pa morgonen ldngre. Jag tar det lugnt och tdnker att det spelar inte ndgon roll om jag kommer en
minut fér sent till skolan. Fast jag kommer i tid nda. Att stressa &r jobbigt sa det &r sként att slippa
stressa i onédan. Flera elever upplevde att det var lugnare i klassrummet. Nar exempelvis ett mattetal
ar jobbigt &r det [4tt att man stdér kompisen eller kdnner behov av att réra pa sig. Den dkade férmagan
att koncentrera sig och den minskade stressen gor att de inte stdr varandra pa samma satt som tidig-
are. En elev sa -Det &r inte lika mycket spring ldngre, och det &r inte lika manga som pratar och stér.

Manga elever har fatt ett verktyg for livet. Tadnk att |dra sig hantera stress och radslor och oro och
dka formagan att koncentrera sig redan i 11-12 arsaldern. Vad h&nder om vi inte |&r oss hantera
stress och oro i tidig alder? Kommer var inre stress att ha dkat eller minskat nar vi &r 30, 40 eller 50
ar? Troligtvis har den dkat, eller hur | Manga av eleverna har ocksa anvant sig av andningen nar de
idrottar - dansar, spelar fotboll, handboll och innebandy. En elev sa -Né&r jag spelar handboll kan jag
lyssna bdttre pa trénaren och jag gér mindre misstag. Nér jag kommer till avbytarbdnken andas jag
lugnt genom néasan och djupt nere i magen och da &r jag pigg nér jag ska ut pa planen igen.

Kommentarer

”| skolarbetet dr det valdigt bra, jag kan koncentrera mig battre”

”Det hjdlper mig med koncentrationen och jag blir inte lika arg ldngre”
»Jag blir alltid jatteglad och har mycket energi efter Relaxator-anvandning”

» Jag far mer energi och tycker att jag tinker snabbare”

» Jag har kunnat somna béttre. Ar piggare nér jag vaknar”

“Det har paverkat jattemycket, t.ex.om jag blir stressad eller rédd”

”Mer energi och battre koncentration. Lugnare infér prov och laxforhor. Jobbar snabbare.”
»Jag har blivit litet trevligare hemma och mindre sur”
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» Aterhdmtar mig snabbare i handbollen. G6r mindre misstag pa planen.”
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