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Kropp- och sinnesdvningar

Att integrera kropp- och sinnesévningar som yoga, andningsévningar och mindfulness i
skolan dr en effektiv strategi for att framja elevers fysiska vilbefinnande. Dessa 6vningar
forbattrar flexibilitet, styrka och koordination samtidigt som de minskar stress och okar
fokus. De skapar en positiv koppling mellan rorelse och mental hilsa, och hjélper barn att
utveckla kroppsmedvetenhet och férmaga till sjélvreglering. Genom att inkludera sadana
aktiviteter under skoldagen kan pedagoger stodja ett holistiskt vdalbefinnande, uppmuntra

langsiktigt hdlsosamma vanor och bidra till en mer inkluderande och stédjande larmiljo.

Vill du veta mer:

LINKS

« Ovningar baserade pa mindfulness och avslappning: denna strategi anvander
avslappningstekniker for att minska stress och angest hos barn och
ungdomar, inklusive andningsévningar, meditation och muskelavslappning:
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/36096110/

e Denna strategi framjar sinne-kropp-6vningar hos férskolebarn for att forbattra
emotionellt, kognitivt och fysiskt valbefinnande. Viktiga dévningar inkluderar
mindfulness, yoga, andningsdvningar, uttrycksfulla konster,
utomhusaktiviteter, biblioterapi och video-sjalvmodellering (VSM) for att stddja
sjalvreglering och utveckling:
https://digitalcommons.pace.edu/perspectives/vol5/iss1/10/

Finansieras av Europeiska unionen De synpunkter och dsikter som uttrycks ér

- Medﬂnansieras av MEmeL!atht&mmongGmm
officiella standpunkt. Varken Europerska unionen eller EACEA tar ndgot ansvar

Europeiska unionen for dessa
[Pr.number: 2023-1-SE01-K220-SCH-000159394)



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36096110/
https://digitalcommons.pace.edu/perspectives/vol5/iss1/10/

