5. For a veere rolig og avslappet!

Hei!

Na er det deres tur til 3 ha ansvaret for a gjennomfgre en SgvnBoost-bolk.
Fordel dere imellom hvem som skal gjgre hva. Det som star i blatt under er
det dere skal si hgyt til de andre elevene i klassen, sta gjerne foran i
klasserommet nar dere snakker. Det som star i grgnt er oppgavene dere
skal giennomfgre med klassen, dere kan selv delta pa avspenningen.

Utstyr: Skjerm med mulighet for PP visning med lyd.

Hei og velkommen til SevnBoost-bolk 5, i dag er tema for a vaere rolig og ‘
avslappet. Sett dere godt til rette for na skal vi fa 7 minutter med helt ro,
f@rst en liten introduksjon, videre litt avslappende musikk f@ér en kort
avspenningsgvelse.

Oppgave 1: Sett pa lydfilen pa PP, andre slide.

Oppgave 2: Sett pa rolig musikk for a bli avslappet, slide tre.

Oppgave 3: Sett pa avspenningsgvelsen, slide fire. (Lydfilen vil komme pa
automatisk nar dere har pa PP i visningsmodus, om dere vil starte den pa
nytt ma dere ga tilbake til slide tre for sa videre til slide fire igjen).
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Tekst til lydfil

Det a dra nytte av nattetimene for a sove er ikke en trend — det er en
ngdvendighet. Sgvn hjelper til med 3 lade opp sinnet ditt med positive
tanker! Hvis du sover godt, vil du gi slipp pa stress, tretthet, smerter,
bekymringer og angst, som igjen vil gjgre det lettere a vaere rolig og slappe
av. Akkurat det skal vi sammen prgve na. kilde: https://veientilhelse.no/avslappende-

ovelser-for-bedre-sovn/ A
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