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IDRAT
Kropsbevidsthed

KROPSPOSITION OG HOLDNING

Velkommen til School To Go og dagens undervisning!

Dette er et forlgb i faget “Idraet” om “Kropsbevidsthed” i tre episoder, med de tre
temaer “Kropsposition og holdning”, “Beveaegelsesraekkevidde og fleksibilitet” samt
“Kropsbevidsthed og mental treening”. Der vil bade vaere lytte-tekster og @velser i

episoderne.

Introduktion

Forestil jer, at jeres krop er som en perfekt designet maskine. Hver muskel, hvert led
og hver knogle har sin funktion og sit sted, og alt athanger af, hvordan | bruger dem.
| dag skal vi dykke ned i, hvad det betyder at have en god kropsposition og holdning,
og hvorfor det er sa vigtigt — ikke kun nar vi dyrker sport, men ogsa i vores hverdag.



Teenk over, hvordan du sidder lige nu. Er ryggen lige, skuldrene afslappede, og
hovedet oprejst? Eller er du sunket lidt sammen, maske uden at bemaerke det? Vores
holdning forteeller ikke kun noget om vores kropssprog og selvtillid, men den
pavirker ogsa vores sundhed og praestationer. En god holdning hjeelper os med at
traekke vejret bedre, bevaege os lettere og undga skader. Det er som at bygge et hus
- hvis fundamentet ikke er staerkt, vil hele strukturen vaere ustabil.

| dag skal vi tale om, hvordan vi kan passe pa vores krop ved at forsta, hvordan vi
bevaeger os, sidder, star og endda Igfter ting i hverdagen. Vi vil se pa, hvordan
holdning og kropsposition kan ggre en forskel — ikke kun pa en sportsbane, men
ogsa nar vi sidder ved en computer, gar en tur eller Igfter vores skoletaske. Og vi skal
finde ud af, hvordan sma eendringer i den made, vi bruger vores krop p4a, kan fa os til
at fgle os steerkere, sundere og mere sikre.

Sa sperg dig selv: Hvordan pavirker min kropsposition mit helbred og mine
praestationer? Og hvordan kan jeg begynde at ggre sma forbedringer i dag, der vil
gore en stor forskel for min krop i morgen? Lad os finde ud af det sammen!

Lad os forst hgre leeringsmalene for episoden.
Mal for undervisningen:
1. Jeg far kendskab til kropsposition og holdning

2. Jeg far viden om vigtigheden af korrekt holdning ved forskellige sportsgrene
3. Jeg far feerdigheder inden for emnet Kropsbasis

Lad os nu ga i gang med emnet om kropsposition og holdning.

Hvad forstar du ved ordene 'kropsposition' og 'holdning'?

Teenk pa kropsposition som den made, din krop er placeret eller arrangeret pa, nar
du laver en bestemt aktivitet. For eksempel, hvis du ligger ned og laeser en bog, er
din kropsposition "liggende". Hvis du star oprejst, er din kropsposition "staende".

Holdning handler om, hvordan du holder din krop, isaer din ryg, skuldre og hoved, nar
du star, sidder eller bevaeger dig. En god holdning betyder, at din ryg er lige, dine
skuldre er tilbage, og dit hoved er lgftet. Forestil dig, at der er en usynlig trad, der
traekker dig op fra toppen af dit hoved, sa du star eller sidder sa lige og stolt som
muligt. En god holdning far dig ikke kun til at se bedre ud, men det er ogsa bedre for
din ryg og dit helbred.

S4, hvis vi saetter det sammen: Hvis du sidder ved dit skrivebord i skolen, er din
kropsposition "siddende". Og hvis du sidder med en lige ryg og skuldrene tilbage, sa
har du en god holdning. Men hvis du sloucher hvor din ryg buer og du ser ud som om
du er sammenfaldet, sa har du en darlig holdning. Det er vigtigt at teenke pa bade din



kropsposition og din holdning, iseer nar du dyrker sport eller laver gvelser, for at
beskytte din krop og praestere bedst muligt.

Hvorfor tror du, det er vigtigt at have en god kropsholdning?

At have en god holdning handler ikke kun om at se ordentlig ud — det har faktisk
dybe forbindelser til vores fysiske og mentale velbefindende. Nar vi sgrger for at
have en god holdning, stgtter vi vores rygsgjle pa den rette made. Taenk pa rygsgjlen
som en ngje stablet stak bager. Hvis bggerne er skaevt placeret, risikerer de at vaelte.
Pa samme made risikerer vores rygsgijle at opleve ungdvendig belastning, hvis vi
ikke passer pa vores holdning.

Og det handler ikke kun om rygsgjlen. Ubalanceret holdning kan belaste specifikke
muskler og ledd, hvilket over tid kan fgre til ubehag og smerter. Forestil dig at baere
en tung taske pa den ene skulder hver dag. For eller siden vil denne skulder begynde
at ggre ondt. Det samme sker for vores krop, hvis vi ikke holder den i en sund
balance.

Et andet fascinerende aspekt ved holdning er andedraettet. Nar vi sidder eller star
oprejst, giver vi vores lunger den plads, de behgver for at trackke vejret frit. Prgv selv
at sammenligne: dyb vejrtreekning fgles meget lettere og mere effektiv, nar vi sidder
oprejst sammenlignet med, nar vi haenger.

Men det stopper ikke der. Vores holdning kan ogsa pavirke vores mentale tilstand.
Nar vi star eller sidder med rank ryg, kan det gge vores selvtillid og humgr. Faktisk
har forskning vist, at en oprejst holdning kan ggre os mere positive og selvsikre i
vores tankegang. Dertil kommer, at en sund holdning fremmer en bedre
blodcirkulation, hvilket er afggrende for vores hjernes funktion og evne til at
koncentrere os.

Sa naeste gang du overvejer betydningen af din holdning, husk at det er mere end
bare et spgrgsmal om udseende. Din kropsholdning har en dybtgaende effekt pa
bade din fysiske og mentale sundhed. Hvordan pavirker din holdning mon dig i
hverdagen? Og kan du forestille dig, hvordan konsekvent god holdning kan forme din
fremtid?

Hvordan kan din kropsposition pavirke din praestation i en
idraetsaktivitet?



| bade fodbold og gymnastik spiller kropsposition en central rolle, der kan vaere
afgerende for, hvor vellykket en praestation er. | fodbold kan den made, du
positionerer din krop p3, nar du tager et skud, bestemme, om bolden ender i nettet
eller flyver langt over malet. Ligeledes kan din Igbeteknik, som ogsa afhaenger af
kropsposition, enten forbedre din hastighed og udholdenhed pa banen eller ggre dig
langsommere og mere udsat for traethed. Og nar bolden kommer hen mod dig, er det
din krops positionering, der kan bestemme, hvor godt du kontrollerer og styrer den
videre.

| gymnastik er kropspositionen endnu mere afggrende. Balancen, en central del af
gymnastik, afhaenger staerkt af, hvordan kroppen er positioneret. Uanset om du gar
pa en balancebom, laver en handstand eller udfgrer en kompleks salto, skal din
kropsposition veere praecis for at sikre, at bevaegelsen ikke kun er elegant, men ogsa
sikker. | gymnastikgvelser, hvor kraft og elegance gar hand i hand, som f.eks. spring
og saltos, kan en lille fejl i kropspositionen betyde forskellen mellem en perfekt
landing og en fejlet bevaegelse. Derudover er korrekt kropsposition i gymnastik
afgerende for at minimere risikoen for skader, hvilket er vigtigt i en sport, hvor der
stilles sa hgje krav til kroppens ydeevne.

Sa hvad enten det drejer sig om at jagte en bold pa en fodboldbane eller udfgre
akrobatiske praestationer i en gymnastiksal, er det klart, at kropspositionen er et
nggleelement i idraet. Det handler ikke kun om at forbedre praestationen, men ogsa
om at sikre, at bevaegelserne er s effektive og sikre som muligt.

Kender vi eksempler pa idraet, hvor holdning og kropsposition er
sarligt vigtige?

| mange idraetsgrene spiller holdning og kropsposition en afggrende rolle for
praestationen og for at forhindre skader. Lad os se pa nogle fa eksempler:

Ballet: | ballet er hver eneste bevaegelse kendetegnet ved praecision og elegance. En
dansers holdning, lige fra hovedets position til spidsen af taeerne, skal vaere perfekt.
En korrekt holdning i ballet sikrer ikke kun skgnheden i dansen, men ogsa danserens
sikkerhed.

Golf: Nar en golfspiller forbereder sig pa at sla til bolden, er den korrekte
kropsposition afggrende for skuddets ngjagtighed og kraft. Hvis kroppen er
foroverbgjet eller for tilbagelaenet, kan det pavirke skuddets retning og afstand.

Svemning: | vandet er modstanden stgrre end i luften, hvilket ggr kropspositionen
utrolig vigtig for sytemmere. En strgmlinet kropsposition kan hjeelpe svgmmeren
med at bevaege sig hurtigere gennem vandet, mens en darlig holdning kan skabe
ungdig modstand.

Skydning: | sportsgrene som bueskydning eller geveerskydning er en stabil
kropsposition og holdning ngdvendig for at sikre praecision. Hver lille bevaegelse kan



pavirke skuddets retning, sa skytter arbejder konstant pa at perfektionere deres
holdning.

Yoga: Selvom nogle ikke ngdvendigvis ville klassificere yoga som en "sport", er
kropsposition og holdning essentielle komponenter. Hver asana stilling i yoga
kreever en bestemt kropsposition, og en korrekt holdning kan hjzelpe med at
forhindre skader og gge fordelene ved gvelsen.

Disse eksempler viser, at uanset disciplinen er holdning og kropsposition afggrende
for at optimere praestationen, beskytte kroppen mod skader og i mange tilfeelde
ogsa sikre idraettens aestetik. Uanset om man straeber efter perfektion pa
dansegulvet, pa golfbanen eller i sytgmmebassinet, er den rette holdning og
kropsposition ngglen til succes.

Hvorfor kan en forkert holdning eller kropsposition fore til skader?

En korrekt holdning og kropsposition er ikke kun vigtig for optimal preestation i
mange idreetsdiscipliner, men ogsa for at beskytte kroppen mod potentiel skade. Nar
kroppen ikke er korrekt positioneret, kan det fgre til en ubalance i muskulaturen,
hvilket gger belastningen pa bestemte muskler, led og sener. Over tid kan denne
ubalance og ungdvendige belastning fgre til overbelastningsskader.

For eksempel, hvis en Igber har en forkert holdning med foroverbgjet overkrop, kan
det resultere i gget belastning pa ryggen og knaeene. Denne forkerte position kan
ogsa a&ndre Igberens fodslag, hvilket kan fgre til problemer som
skinnebensbetaendelse eller plantar fasciitis.

| sportsgrene, hvor praecise og kontrollerede bevaegelser er afggrende, som
gymnastik eller ballet, kan en forkert kropsposition forstyrre kroppens naturlige
bevaegelsesmgnstre. Dette kan resultere i unaturlige vridninger eller bgjninger, som
kan skade sener, ledband eller muskler.

Desuden kan forkerte positioner ogsa reducere effektiviteten af stedabsorptionen i
kroppen. Hvis en basketballspiller for eksempel lander forkert efter et hop, kan det
gge risikoen for ankel- eller knaeskader, da stgdabsorptionen ikke fordeles korrekt
gennem leddene.

Sammenfattende kan en forkert holdning eller kropsposition skabe en kaedereaktion
i kroppen, der forstyrrer dens naturlige bevaegelsesmgnstre og belastningsfordeling.
Dette kan ikke kun haamme praestationen, men ogsa gge risikoen for skader
betydeligt. Derfor er det vigtigt at leegge vaegt pa korrekt holdning og positionering i
idraet og motion for at sikre bade optimal praestation og sikkerhed.

Hvordan kan en god holdning beskytte dig mod skader, nar du dyrker
sport?



God holdning er hjgrnestenen i sport, lige sa vigtig som styrke, hastighed eller teknik.
Nar kroppen er korrekt justeret, kan den fungere effektivt, og risikoen for skader
reduceres betydeligt.

Nar kroppens vaegt og belastning fordeles jaevnt takket vaere en opret holdning,
undgar vi overbelastning af specifikke omrader som knze eller ryg. Dette er seerligt
vigtigt i sportsgrene, hvor kroppen udsaettes for gentagne eller pludselige
belastninger.

Musklerne i en veljusteret krop kan arbejde i harmoni. | stedet for at nogle muskler
overarbejdes, mens andre er passive, sikrer en god holdning, at alle muskler
aktiveres korrekt. Dette reducerer risikoen for streekninger og muskelrelaterede
skader.

Stgdabsorption er en anden vigtig fordel ved god holdning. Forestil dig en
basketballspiller, der hopper og lander, eller en Igber, der tager skridt efter skridt pa
asfalt. En korrekt holdning sikrer, at disse stgd fordeles effektivt gennem kroppen,
beskytter leddene og forhindrer skader.

Desuden forhindrer en opret og balanceret kropsposition fejlagtige bevaegelser, der
kan fgre til skader. Uanset om det er en tennisserve, en gymnastikrutine eller et
cykellgb, beskytter en god holdning mod forkerte drejninger, overstraekninger og vrid.

Endelig forbedrer en korrekt holdning andedraettet. Med en opretholdt rygsgjle kan
lungerne udvide sig fuldt ud, hvilket giver optimalt iltoptag. Bedre andedraet betyder
bedre udholdenhed, hvilket igen kan hjeelpe med at undga fejl forarsaget af treethed.

Samlet set er god holdning ikke kun en aestetisk kvalitet, men en ngglefaktor i sikker
og effektiv sportsudgvelse. Den beskytter kroppen, optimerer praestationen og sikrer,
at atleter kan fortsaette med at udfgre deres bedste uden frygt for ungdvendige
skader.

Hvilke gvelser kan du tanke p3, der kan hjalpe med at forbedre

kropsbevidstheden?

Kropsbevidsthed er en dyb fglelse og forstaelse af, hvordan ens krop beveeger sig og
interagerer med den omgivende verden. Det er evnen til preecist at kunne meaerke og
placere hver del af kroppen, selv uden at kigge. For at forsta denne bevidsthed
endnu bedre, lad os tage et dybere kig pa nogle gvelser, der kan styrke denne
fornemmelse.

Balancegvelser, som at sta pa ét ben eller arbejde med en balancebold, er utroligt
effektive. Nar du udfordrer din balance, bliver du ngdt til konstant at vaere
opmaerksom pa, hvordan din krop aendrer sig i forhold til rummet omkring den. Yoga
er en anden kraftfuld praksis i denne sammenhaeng. lkke kun fordi det fokuserer pa
fleksibilitet, men ogsa fordi hver position kraever en dyb opmaerksomhed pa
kroppens justering og placering.



Meditative gvelser, sdsom guidede kropsscanninger, kan ogsa vaere yderst gavnlige.
Ved at tage sig tid til mentalt at "scanne" hver del af kroppen, gges den indre
opmaerksomhed og forbindelsen til hver muskel og led. Dette kan ogsa praktiseres
ved blindfoldede gvelser. Uden brug af synet bliver du mere opmaerksom pa dine
andre sanser, hvilket skaerper din fornemmelse af, hvordan din krop bevaeger sig i
rummet. Sidst men ikke mindst, kan taktil respons, som at ga barfodet pa forskellige
overflader, hjeelpe med at forbedre bevidstheden om fgdderne og deres interaktion
med underlaget.

Nar man reflekterer over disse gvelser, er det vigtigt at forsta, hvorfor
kropsbevidsthed spiller en sa central rolle ikke kun i sport, men i hverdagen generelt.
Overvej de gjeblikke, hvor du maske har fglt dig usikker pa dine beveegelser eller
endda "udenfor din krop", specielt i stressede situationer. At forbedre din
kropsbevidsthed kan hjaelpe dig med at navigere i verden med stgrre selvsikkerhed
og formal, uanset om det er pa sportsbanen eller i hverdagens udfordringer.

Lad os hgre om nogle yoga-gvelser

Bjergstilling Tadasana

Formal: Denne stilling er en grundposition, som kan hjzelpe med at forbedre
holdning, balance og kropsbevidsthed.

Trin-for-trin vejledning:

1. Sta oprejst med fedderne samlet eller en lille smule fra hinanden.

2. Fordel vaegten jeevnt mellem begge fgdder.

3. Lad armene haenge frit ned ved siden af kroppen med handfladerne vendt fremad.
4. Straek rygsgjlen opad, som om der er en trad, der traekker i toppen af dit hoved
mod loftet.

5. Treek skuldrene let tilbage og ned, sa de er afslappede.

6. Traek maven let ind.

7. Hold stillingen i 5-10 dybe andedrag.

Hunden med hovedet nedad Adho Mukha Svanasana

Formal: Styrker arme og ben, straekker ryg og baglar, og forbedrer blodcirkulationen.
Trin-for-trin vejledning:

1. Start pa alle fire med haenderne direkte under skuldrene og knaeene pa gulvet
under hofterne.

2. Tryk handfladerne godt ned i gulvet og lgft hofterne op mod loftet.

3. Strek benene, sa kroppen danner en omvendt V-form.

4. Tryk hzelene i retning af gulvet, det er okay, hvis de ikke rgrer gulvet.

5. Lad hovedet haenge frit, eller se mod navlen.

6. Hold denne stilling i 5-10 dybe andedrag.

Barnets stilling Balasana

Formal: Afslapper og straekker ryggen, lindrer spaendinger.

Trin-for-trin vejledning:

1. Start pa alle fire med haenderne direkte under skuldrene og knaeene pa gulvet
under hofterne.



2. Seet dig tilbage pa dine hzele, straek armene foran dig og saenk panden til gulvet.
3. Dine arme kan enten straekkes fremad for en ekstra straekning i skuldrene eller
ligge langs siderne for mere afslapning.

4. Fokusér pa dybe vejrtraekninger og maerk straekningen i rygsgjlen.

5. Hold denne stilling i 5-10 dybe andedrag, eller sa leenge det fgles behageligt.

Disse gvelser er grundleeggende og passer godt til begyndere. Det vigtigste er at
lytte til sin krop og sikre, at hver bevaegelse er komfortabel og uden smerte. Med
tiden og regelmaessig praksis kan man gge sin fleksibilitet og styrke.

Kender vi nogle daglige aktiviteter, hvor det er vigtigt at taenke pa din
holdning?
Holdning er vigtig i mange af vores daglige aktiviteter, da det pavirker vores

muskelspaending, balance og generelle velbefindende. Her er nogle daglige
aktiviteter, hvor det er seerligt vigtigt at teenke pa sin holdning:

Sidde ved skrivebordet: Nar du sidder ved et skrivebord eller arbejder ved en
computer, er det vigtigt at have en oprejst holdning for at undga ryg- og
nakkesmerter.

Ga eller sta: Nar du gar eller star i laeengere perioder, er det godt at taenke over,
hvordan du placerer din vaegt, og sikre dig, at din ryg er oprejst.

Lofte tunge genstande: Uanset om det er en skoletaske, indkgbsposer eller en
bokskasse, er det vigtigt at bgje i knaeene og holde ryggen lige for at beskytte
rygmuskulaturen.

Kgre bil: Nar du sidder i en bil, er det vigtigt at justere saedet, sa det stotter din ryg
korrekt, og dine arme kan na rattet uden at skulle straekke sig.

Se TV eller leese: Det er let at slappe af og synke sammen, nar man ser fjernsyn eller
laeser. Husk at sidde med en stgttende holdning, eller brug puder til at stgtte ryggen.
Ved brug af mobiltelefoner eller tablets: At kigge ned pa en skaerm i lange perioder
kan skabe spaendinger i nakken. Husk at holde enheden op i gjenhgjde eller tage
pauser for at streekke nakken.

Ved at taenke over holdningen i disse daglige aktiviteter kan man forebygge
muskelspaendinger og smerter samt fremme en sundere kropsholdning over tid.

Nu er det tid til at lave et par opgaver og teenke over hvad vi lige har leert.

Arbejdsopgaver



1. Teknik og Traening:

- Hvorfor er det vigtigt at lzere den rigtige teknik i idreetsgrene, hvad angar
kropsposition?

- Hvordan kan treenere og laerere hjaelpe elever med at forbedre deres holdning
i en bestemt idraetsaktivitet?

2. Selvobservation:

- Hvordan vil du beskrive din egen holdning, nar du sidder pa en stol eller star
op?

- Er der bestemte tidspunkter pa dagen, hvor du bemaerker, at din holdning
andrer sig? F.eks. ndr du er traet?

3. Yoga:

- Hvorfor tror du, yoga ofte bliver naevnt, ndr man taler om god holdning og
kropsbevidsthed?

- Lav 3 yoga gvelser - enten dem fra episoden eller du kan finde andre pa
nettet.

- Hvordan fgltes det? Hvor var din krop stram, hvor var den afslappet - beskriv
hvordan de forskellige gvelser fgltes og hvad de gjorde for din krop

4. Kropszone Tegning:

- Tag et stykke papir og nogle farver. Tegn en silhuet af en person. Teaenk over,
hvilke dele af kroppen der bruges mest i forskellige sportsgrene, og marker
dem pa tegningen.

5. Sportsholdningsanalyse:
- Prgv forskellige aktiviteter som Igb, hop eller en simpel dans. Efter hver
aktivitet, taenk over, hvilke dele af din krop der fgltes mest aktive, og hvordan
din holdning var under aktiviteten.

Nar | har besvaret disse spgrgsmal, er episoden slut.

Her starter ideerne til lsererne.

Ideer til laereren

1. Observation: Saml jer i en rundkreds. En af jer skal sta oprejst i midten. Alle andre
skal observere. Teenk over, hvad | mener er en god holdning. Skift s3, sa alle far
chancen for at sta i midten.



2. Holdningskaeden: Find en makker. En af jer skal std med lukkede gjne, mens den
anden forsigtigt justerer hans/hendes holdning. Byt pladser efterfglgende.

3. Blindfolded Forhindringsbane: Lav en simpel forhindringsbane. Brug t@rklaeder
eller band til at binde for gjnene. Forsgg at gennemfgre banen, mens din makker
guider dig med ord. Byt roller bagefter.

4. Sammenligningsgvelse: Teenk pa to forskellige sportsgrene, du kender. Skriv eller
snak med en klassekammerat om, hvordan du tror holdningen varierer mellem de to
sportsgrene.

5. Yoga Grundstillinger: Prgv tre grundlaeggende yogagvelser: Bjergstilling, Hunden
med hovedet nedad og Barnets stilling. Efter du har prgvet dem, taenk over, hvordan
din krop fegltes under hver stilling.

6. Yoga Dagbog: Efter du har prgvet nogle yogagvelser, skriv kort om din oplevelse.
Hvordan fglte din krop sig fgr og efter? Fandt du nogle af stillingerne svaere eller
lette?
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