PEDAGOGISKT MATERIAL

SYFTE OCH MAL
e Erbjuda en enkel, skarmfri strategi for lugn och fokus L

genom guidad andning. LAROPLANSKOPPLAT
o Gestdd i dvergangar mellan aktivitet och larande, till exempel

efter raster eller i bérjan av en lektion.
o Utveckla medvetenhet om andning, kroppens signaler,

energiniva och sjalvreglering
e Skapa en férutsagbar gemensam rutin som kan stddja delaktighet

och starka gemenskapen i gruppen.

GRADERING

Matematik  Sprak Motorik

Halo, Andningsdévning i grupp
Art.nr. 162798

LEKTIONSFORSLAG

Halo ar ett skarmfritt verktyg som kan anvandas pa gruppniva. Halo guidar i andning och kan anvandas till
exempel i ett klassrum eller pa andra samlingar. Den &r magnetisk sa den kan placeras pa en whiteboardtavla
eller liknande men ocksa sattas pa vaggen, ldggas pa ett bord eller golv. For att starta Halo trycker man pa en
av knapparna, den aktiveras da och startar med det gréna programmet. Halo har fyra olika program/&vningar.
De representeras av olika farger (langst ner i detta dokument finns mer information om de olika 6vningarna).
Diametern pa Halo &r 20 cm, bredd &r 5 cm. Laddas med USB C kabel. Ovningarna &r cirka tva minuter och
Halo guidar genom att lysa upp i blatt ljus fér inandning och gront ljus for utandning. | dvningar dar man ska
halla andan visas gult ljus. Efter genomférda tva minuter visas en regnbage som beldning for att man gjort
klart dvningen.

En lugn start: Anvand Halo i tva minuter i bérjan av dagen, lektionen eller samlingen. Hall introduktionen
kort: “Lat oss ge kroppen en lugn start innan vi bérjar.”

Fran rast till larande: Anvand Halo efter en rast, en fysisk aktivitet eller vid évergangar mellan aktiviteter. Malet
ar inte fullstandig stillhet, utan att hjalpa gruppen att tillsammans vaxla tempo, hitta fokus och vara redo infor
nasta uppgift/aktivitet.

Fo6re en kravande uppgift: Anvand Halo under en kort session fore ett prov, en presentation, en @suppgift
eller ndgon annan situation dar vissa elever kan kanna sig spanda eller rastlosa.

BEGREPP

andning, sjalvreglering, kroppssignaler, uppmarksamhet, lugn, fokus, dvergang, energiniva, delaktighet

lekolar’



YTTERLIGARE TIPS OCH IDEER

Uppmarksamma fore och efter: Be eleverna lagga marke till hur kroppen kanns fére en dvning med Halo. Ar
den uppe i vary, lugn, spand, avslappnad, splittrad eller fokuserad? Gér samma reflektion efterat. Det finns
inget “ratt” svar, utan syftet ar att &ka medvetenheten.

En omstart i klassrummet: Nar gruppen blir rastlds kan Halo anvandas som en neutral gemensam rutin
istallet for som en konsekvens av ett beteende. En férutsagbar tvaminuters omstart kan goéra det lattare for
gruppen att fortsatta tillsammans.

Utforska olika andningsrytmer: Med aldre elever kan man tillsammans jamfdra olika guidade andningsrytmer
och reflektera dver vilka som kanns lattast eller mest hjalpsamma i olika situationer. Borja med den enklaste
rytmen och fokusera pa att andningen ska kannas bekvam och naturlig.

Halo:s fyra évningar:

- Gron: 5-5 (5 sekunders inandning, 5 sekunders utandning)

- Orange: 4-6 (4 sekunders inandning, 6 sekunders utandning)

- Bla: fyrkantsandning 4—-4-4-4 (4 sekunders inandning, hall andan 4 sekunder, 4 sekunders utandning, hall
andan 4 sekunder)

- Lila: 4-7-8. (4 sekunders inandning, hall andan 7 sekunder, 8 sekunders utandning)

Calm Focus
4 sek. in 4 sek. in
6 sek. out 4 sek. hold
4 sek. out
4 sek. hold
Focus on Box Breathing
extended exhale Increases focus
Balance Deep Calm
5 sek. in 4 sek. in
5 sek. out 7 sek. hold
8 sek. out
Creates calm Brings deep calm
and balance and lowers anxity
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