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	 	 IDRÆT	
Kropsbevidsthed	
	

KROPSPOSITION	OG	HOLDNING	

	

Velkommen til School To Go og dagens undervisning! 

Dette er et forløb i faget “Idræt” om “Kropsbevidsthed” i tre episoder, med de tre 
temaer “Kropsposition og holdning”, “Bevægelsesrækkevidde og fleksibilitet” samt 
“Kropsbevidsthed og mental træning”. Der vil både være lytte-tekster og øvelser 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 afhænger af, hvordan I bruger dem. 
I dag skal vi dykke ned i, hvad det betyder at have en god kropsposition og holdning, 
og hvorfor det er så vigtigt – ikke kun når vi dyrker sport, men også i vores hverdag. 
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Tænk over, hvordan du sidder lige nu. Er ryggen lige, skuldrene afslappede, og 
hovedet oprejst? Eller er du sunket lidt sammen, måske uden at bemærke det? Vores 
holdning fortæller ikke kun noget om vores kropssprog og selvtillid, men den 
påvirker også vores sundhed og præstationer. En god holdning hjælper os med at 
trække vejret bedre, bevæge os lettere og undgå skader. Det er som at bygge et hus 
– hvis fundamentet ikke er stærkt, vil hele strukturen være ustabil. 

I dag skal vi tale om, hvordan vi kan passe på vores krop ved at forstå, hvordan vi 
bevæger os, sidder, står og endda løfter ting i hverdagen. Vi vil se på, hvordan 
holdning og kropsposition kan gøre en forskel – ikke kun på en sportsbane, men 
også når vi sidder ved en computer, går en tur eller løfter vores skoletaske. Og vi skal 
finde ud af, hvordan små ændringer i den måde, vi bruger vores krop på, kan få os til 
at føle os stærkere, sundere og mere sikre. 

Så spørg dig selv: Hvordan påvirker min kropsposition mit helbred og mine 
præstationer? Og hvordan kan jeg begynde at gøre små forbedringer i dag, der vil 
gøre en stor forskel for min krop i morgen? Lad os finde ud af det sammen! 

Lad os først høre læringsmålene for episoden. 

Mål for undervisningen: 

1. Jeg får kendskab til kropsposition og holdning 

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

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

  
 
Hvad forstår du ved ordene 'kropsposition' og 'holdning'? 
Tænk på kropsposition som den måde, din krop er placeret eller arrangeret på, når 
du laver en bestemt aktivitet. For eksempel, hvis du ligger ned og læser en bog, er 
din kropsposition "liggende". Hvis du står oprejst, er din kropsposition "stående". 
 
Holdning handler om, hvordan du holder din krop, især din ryg, skuldre og hoved, når 
du står, sidder eller bevæger dig. En god holdning betyder, at din ryg er lige, dine 
skuldre er tilbage, og dit hoved er løftet. Forestil dig, at der er en usynlig tråd, der 
trækker dig op fra toppen af dit hoved, så du står eller sidder så lige og stolt som 
muligt. En god holdning får dig ikke kun til at se bedre ud, men det er også bedre for 
din ryg og dit helbred. 
 
Så, hvis vi sætter 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, så 
har du en god holdning. Men hvis du sloucher hvor din ryg buer og du ser ud som om 
du er sammenfaldet, så har du en dårlig holdning. Det er vigtigt at tænke på både din 



3	

kropsposition og din holdning, især når du dyrker sport eller laver øvelser, for at 
beskytte din krop og præstere 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. Når vi sørger for at 
have en god holdning, støtter vi vores rygsøjle på den rette måde. Tænk på rygsøjlen 
som en nøje stablet stak bøger. Hvis bøgerne er skævt placeret, risikerer de at vælte. 
På samme måde risikerer vores rygsøjle at opleve unødvendig belastning, hvis vi 
ikke passer på vores holdning. 
 
Og det handler ikke kun om rygsøjlen. Ubalanceret holdning kan belaste specifikke 
muskler og ledd, hvilket over tid kan føre til ubehag og smerter. Forestil dig at bære 
en tung taske på den ene skulder hver dag. Før eller siden vil denne skulder begynde 
at gøre ondt. Det samme sker for vores krop, hvis vi ikke holder den i en sund 
balance. 
 
Et andet fascinerende aspekt ved holdning er åndedrættet. Når vi sidder eller står 
oprejst, giver vi vores lunger den plads, de behøver for at trække vejret frit. Prøv selv 
at sammenligne: dyb vejrtrækning føles meget lettere og mere effektiv, når vi sidder 
oprejst sammenlignet med, når vi hænger. 
 
Men det stopper ikke der. Vores holdning kan også påvirke vores mentale tilstand. 
Når vi står eller sidder med rank ryg, kan det øge vores selvtillid og humør. Faktisk 
har forskning vist, at en oprejst holdning kan gøre os mere positive og selvsikre i 
vores tankegang. Dertil kommer, at en sund holdning fremmer en bedre 
blodcirkulation, hvilket er afgørende for vores hjernes funktion og evne til at 
koncentrere os. 
 
Så næste gang du overvejer betydningen af din holdning, husk at det er mere end 
bare et spørgsmål om udseende. Din kropsholdning har en dybtgående effekt på 
både din fysiske og mentale sundhed. Hvordan påvirker din holdning mon dig i 
hverdagen? Og kan du forestille dig, hvordan konsekvent god holdning kan forme din 
fremtid? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hvordan kan din kropsposition påvirke din præstation i en 
idrætsaktivitet? 
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I både fodbold og gymnastik spiller kropsposition en central rolle, der kan være 
afgørende for, hvor vellykket en præstation er. I fodbold kan den måde, du 
positionerer din krop på, når du tager et skud, bestemme, om bolden ender i nettet 
eller flyver langt over målet. Ligeledes kan din løbeteknik, som også afhænger af 
kropsposition, enten forbedre din hastighed og udholdenhed på banen eller gøre dig 
langsommere og mere udsat for træthed. Og når bolden kommer hen mod dig, er det 
din krops positionering, der kan bestemme, hvor godt du kontrollerer og styrer den 
videre. 
 
I gymnastik er kropspositionen endnu mere afgørende. Balancen, en central del af 
gymnastik, afhænger stærkt af, hvordan kroppen er positioneret. Uanset om du går 
på en balancebom, laver en håndstand eller udfører en kompleks salto, skal din 
kropsposition være præcis for at sikre, at bevægelsen ikke kun er elegant, men også 
sikker. I gymnastikøvelser, hvor kraft og elegance går hånd i hånd, som f.eks. spring 
og saltos, kan en lille fejl i kropspositionen betyde forskellen mellem en perfekt 
landing og en fejlet bevægelse. Derudover er korrekt kropsposition i gymnastik 
afgørende for at minimere risikoen for skader, hvilket er vigtigt i en sport, hvor der 
stilles så høje krav til kroppens ydeevne. 
 
Så hvad enten det drejer sig om at jagte en bold på en fodboldbane eller udføre 
akrobatiske præstationer i en gymnastiksal, er det klart, at kropspositionen er et 
nøgleelement i idræt. Det handler ikke kun om at forbedre præstationen, men også 
om at sikre, at bevægelserne er så effektive og sikre som muligt. 
 
 
Kender vi eksempler på idræt, hvor holdning og kropsposition er 
særligt vigtige? 
I mange idrætsgrene spiller holdning og kropsposition en afgørende rolle for 
præstationen og for at forhindre skader. Lad os se på nogle få eksempler: 
 
Ballet: I ballet er hver eneste bevægelse kendetegnet ved præcision og elegance. En 
dansers holdning, lige fra hovedets position til spidsen af tæerne, skal være perfekt. 
En korrekt holdning i ballet sikrer ikke kun skønheden i dansen, men også danserens 
sikkerhed. 
 
Golf: Når en golfspiller forbereder sig på at slå til bolden, er den korrekte 
kropsposition afgørende for skuddets nøjagtighed og kraft. Hvis kroppen er 
foroverbøjet eller for tilbagelænet, kan det påvirke skuddets retning og afstand. 
 
Svømning: I vandet er modstanden større end i luften, hvilket gør kropspositionen 
utrolig vigtig for svømmere. En strømlinet kropsposition kan hjælpe svømmeren 
med at bevæge sig hurtigere gennem vandet, mens en dårlig holdning kan skabe 
unødig modstand. 
 
Skydning: I sportsgrene som bueskydning eller geværskydning er en stabil 
kropsposition og holdning nødvendig for at sikre præcision. Hver lille bevægelse kan 
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påvirke skuddets retning, så skytter arbejder konstant på at perfektionere deres 
holdning. 
 
Yoga: Selvom nogle ikke nødvendigvis ville klassificere yoga som en "sport", er 
kropsposition og holdning essentielle komponenter. Hver asana stilling i yoga 
kræver en bestemt kropsposition, og en korrekt holdning kan hjælpe med at 
forhindre skader og øge fordelene ved øvelsen. 
 
Disse eksempler viser, at uanset disciplinen er holdning og kropsposition afgørende 
for at optimere præstationen, beskytte kroppen mod skader og i mange tilfælde 
også sikre idrættens æstetik. Uanset om man stræber efter perfektion på 
dansegulvet, på golfbanen eller i svømmebassinet, er den rette holdning og 
kropsposition nøglen til succes. 
 
 
Hvorfor kan en forkert holdning eller kropsposition føre til skader? 
En korrekt holdning og kropsposition er ikke kun vigtig for optimal præstation i 
mange idrætsdiscipliner, men også for at beskytte kroppen mod potentiel skade. Når 
kroppen ikke er korrekt positioneret, kan det føre til en ubalance i muskulaturen, 
hvilket øger belastningen på bestemte muskler, led og sener. Over tid kan denne 
ubalance og unødvendige belastning føre til overbelastningsskader. 
 
For eksempel, hvis en løber har en forkert holdning med foroverbøjet overkrop, kan 
det resultere i øget belastning på ryggen og knæene. Denne forkerte position kan 
også ændre løberens fodslag, hvilket kan føre til problemer som 
skinnebensbetændelse eller plantar fasciitis. 
 
I sportsgrene, hvor præcise og kontrollerede bevægelser er afgørende, som 
gymnastik eller ballet, kan en forkert kropsposition forstyrre kroppens naturlige 
bevægelsesmønstre. Dette kan resultere i unaturlige vridninger eller bøjninger, som 
kan skade sener, ledbånd eller muskler. 
 
Desuden kan forkerte positioner også reducere effektiviteten af stødabsorptionen i 
kroppen. Hvis en basketballspiller for eksempel lander forkert efter et hop, kan det 
øge risikoen for ankel- eller knæskader, da stødabsorptionen ikke fordeles korrekt 
gennem leddene. 
 
Sammenfattende kan en forkert holdning eller kropsposition skabe en kædereaktion 
i kroppen, der forstyrrer dens naturlige bevægelsesmønstre og belastningsfordeling. 
Dette kan ikke kun hæmme præstationen, men også øge risikoen for skader 
betydeligt. Derfor er det vigtigt at lægge vægt på korrekt holdning og positionering i 
idræt og motion for at sikre både optimal præstation og sikkerhed. 
 
 
Hvordan kan en god holdning beskytte dig mod skader, når du dyrker 
sport? 
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God holdning er hjørnestenen i sport, lige så vigtig som styrke, hastighed eller teknik. 
Når kroppen er korrekt justeret, kan den fungere effektivt, og risikoen for skader 
reduceres betydeligt. 
 
Når kroppens vægt og belastning fordeles jævnt takket være en opret holdning, 
undgår vi overbelastning af specifikke områder som knæ eller ryg. Dette er særligt 
vigtigt i sportsgrene, hvor kroppen udsættes for gentagne eller pludselige 
belastninger.  
 
Musklerne i en veljusteret krop kan arbejde i harmoni. I stedet for at nogle muskler 
overarbejdes, mens andre er passive, sikrer en god holdning, at alle muskler 
aktiveres korrekt. Dette reducerer risikoen for strækninger og muskelrelaterede 
skader. 
 
Stødabsorption er en anden vigtig fordel ved god holdning. Forestil dig en 
basketballspiller, der hopper og lander, eller en løber, der tager skridt efter skridt på 
asfalt. En korrekt holdning sikrer, at disse stød fordeles effektivt gennem kroppen, 
beskytter leddene og forhindrer skader. 
 
Desuden forhindrer en opret og balanceret kropsposition fejlagtige bevægelser, der 
kan føre til skader. Uanset om det er en tennisserve, en gymnastikrutine eller et 
cykelløb, beskytter en god holdning mod forkerte drejninger, overstrækninger og vrid. 
 
Endelig forbedrer en korrekt holdning åndedrættet. Med en opretholdt rygsøjle kan 
lungerne udvide sig fuldt ud, hvilket giver optimalt iltoptag. Bedre åndedræt betyder 
bedre udholdenhed, hvilket igen kan hjælpe med at undgå fejl forårsaget af træthed. 
 
Samlet set er god holdning ikke kun en æstetisk kvalitet, men en nøglefaktor i sikker 
og effektiv sportsudøvelse. Den beskytter kroppen, optimerer præstationen og sikrer, 
at atleter kan fortsætte med at udføre deres bedste uden frygt for unødvendige 
skader. 
 
 
Hvilke øvelser kan du tænke på, der kan hjælpe med at forbedre 
kropsbevidstheden? 
Kropsbevidsthed er en dyb følelse og forståelse af, hvordan ens krop bevæger sig og 
interagerer med den omgivende verden. Det er evnen til præcist at kunne mærke og 
placere hver del af kroppen, selv uden at kigge. For at forstå denne bevidsthed 
endnu bedre, lad os tage et dybere kig på nogle øvelser, der kan styrke denne 
fornemmelse. 
 
Balanceøvelser, som at stå på ét ben eller arbejde med en balancebold, er utroligt 
effektive. Når du udfordrer din balance, bliver du nødt til konstant at være 
opmærksom på, hvordan din krop ændrer sig i forhold til rummet omkring den. Yoga 
er en anden kraftfuld praksis i denne sammenhæng. Ikke kun fordi det fokuserer på 
fleksibilitet, men også fordi hver position kræver en dyb opmærksomhed på 
kroppens justering og placering.  
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Meditative øvelser, såsom guidede kropsscanninger, kan også være yderst gavnlige. 
Ved at tage sig tid til mentalt at "scanne" hver del af kroppen, øges den indre 
opmærksomhed og forbindelsen til hver muskel og led. Dette kan også praktiseres 
ved blindfoldede øvelser. Uden brug af synet bliver du mere opmærksom på dine 
andre sanser, hvilket skærper din fornemmelse af, hvordan din krop bevæger sig i 
rummet. Sidst men ikke mindst, kan taktil respons, som at gå barfodet på forskellige 
overflader, hjælpe med at forbedre bevidstheden om fødderne og deres interaktion 
med underlaget. 
 
Når man reflekterer over disse øvelser, er det vigtigt at forstå, hvorfor 
kropsbevidsthed spiller en så central rolle ikke kun i sport, men i hverdagen generelt. 
Overvej de øjeblikke, hvor du måske har følt dig usikker på dine bevægelser eller 
endda "udenfor din krop", specielt i stressede situationer. At forbedre din 
kropsbevidsthed kan hjælpe dig med at navigere i verden med større selvsikkerhed 
og formål, uanset om det er på sportsbanen eller i hverdagens udfordringer. 
 
Lad os høre om nogle yoga-øvelser 
Bjergstilling Tadasana 
Formål: Denne stilling er en grundposition, som kan hjælpe med at forbedre 
holdning, balance og kropsbevidsthed. 
Trin-for-trin vejledning: 
1. Stå oprejst med fødderne samlet eller en lille smule fra hinanden. 
2. Fordel vægten jævnt mellem begge fødder. 
3. Lad armene hænge frit ned ved siden af kroppen med håndfladerne vendt fremad. 
4. Stræk rygsøjlen opad, som om der er en tråd, der trækker i toppen af dit hoved 
mod loftet. 
5. Træk skuldrene let tilbage og ned, så de er afslappede. 
6. Træk maven let ind. 
7. Hold stillingen i 5-10 dybe åndedrag. 
 
Hunden med hovedet nedad Adho Mukha Svanasana 
Formål: Styrker arme og ben, strækker ryg og baglår, og forbedrer blodcirkulationen. 
Trin-for-trin vejledning: 
1. Start på alle fire med hænderne direkte under skuldrene og knæene på gulvet 
under hofterne. 
2. Tryk håndfladerne godt ned i gulvet og løft hofterne op mod loftet. 
3. Stræk benene, så kroppen danner en omvendt V-form. 
4. Tryk hælene i retning af gulvet, det er okay, hvis de ikke rører gulvet. 
5. Lad hovedet hænge frit, eller se mod navlen. 
6. Hold denne stilling i 5-10 dybe åndedrag. 
 
Barnets stilling Balasana 
Formål: Afslapper og strækker ryggen, lindrer spændinger. 
Trin-for-trin vejledning: 
1. Start på alle fire med hænderne direkte under skuldrene og knæene på gulvet 
under hofterne. 
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2. Sæt dig tilbage på dine hæle, stræk armene foran dig og sænk panden til gulvet. 
3. Dine arme kan enten strækkes fremad for en ekstra strækning i skuldrene eller 
ligge langs siderne for mere afslapning. 
4. Fokusér på dybe vejrtrækninger og mærk strækningen i rygsøjlen. 
5. Hold denne stilling i 5-10 dybe åndedrag, eller så længe det føles behageligt. 
 
Disse øvelser er grundlæggende og passer godt til begyndere. Det vigtigste er at 
lytte til sin krop og sikre, at hver bevægelse er komfortabel og uden smerte. Med 
tiden og regelmæssig praksis kan man øge sin fleksibilitet og styrke. 
 
 
Kender vi nogle daglige aktiviteter, hvor det er vigtigt at tænke på din 
holdning? 
Holdning er vigtig i mange af vores daglige aktiviteter, da det påvirker vores 
muskelspænding, balance og generelle velbefindende. Her er nogle daglige 
aktiviteter, hvor det er særligt vigtigt at tænke på sin holdning: 
 
Sidde ved skrivebordet: Når du sidder ved et skrivebord eller arbejder ved en 
computer, er det vigtigt at have en oprejst holdning for at undgå ryg- og 
nakkesmerter. 
Gå eller stå: Når du går eller står i længere perioder, er det godt at tænke over, 
hvordan du placerer din vægt, og sikre dig, at din ryg er oprejst. 
Løfte tunge genstande: Uanset om det er en skoletaske, indkøbsposer eller en 
bokskasse, er det vigtigt at bøje i knæene og holde ryggen lige for at beskytte 
rygmuskulaturen. 
 
Køre bil: Når du sidder i en bil, er det vigtigt at justere sædet, så det støtter din ryg 
korrekt, og dine arme kan nå rattet uden at skulle strække sig. 
Se TV eller læse: Det er let at slappe af og synke sammen, når man ser fjernsyn eller 
læser. Husk at sidde med en støttende holdning, eller brug puder til at støtte ryggen. 
Ved brug af mobiltelefoner eller tablets: At kigge ned på en skærm i lange perioder 
kan skabe spændinger i nakken. Husk at holde enheden op i øjenhøjde eller tage 
pauser for at strække nakken. 
Ved at tænke over holdningen i disse daglige aktiviteter kan man forebygge 
muskelspændinger og smerter samt fremme en sundere kropsholdning over tid. 
 
 

 

 

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

Arbejdsopgaver  
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1. Teknik og Træning: 
- Hvorfor er det vigtigt at lære den rigtige teknik i idrætsgrene, hvad angår 

kropsposition? 
- Hvordan kan trænere og lærere hjælpe elever med at forbedre deres holdning 

i en bestemt idrætsaktivitet? 
 

2. Selvobservation:   
- Hvordan vil du beskrive din egen holdning, når du sidder på en stol eller står 

op? 
- Er der bestemte tidspunkter på dagen, hvor du bemærker, at din holdning 

ændrer sig? F.eks. når du er træt? 
 

3. Yoga:  
- Hvorfor tror du, yoga ofte bliver nævnt, når man taler om god holdning og 

kropsbevidsthed? 
- Lav 3 yoga øvelser - enten dem fra episoden eller du kan finde andre på 

nettet. 
- Hvordan føltes det? Hvor var din krop stram, hvor var den afslappet - beskriv 

hvordan de forskellige øvelser føltes og hvad de gjorde for din krop 
4. Kropszone Tegning:  

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

 
5. Sportsholdningsanalyse:  

- Prøv forskellige aktiviteter som løb, hop eller en simpel dans. Efter hver 
aktivitet, tænk over, hvilke dele af din krop der føltes mest aktive, og hvordan 
din holdning var under aktiviteten. 

Når I har besvaret disse spørgsmål, er episoden slut. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Her starter ideerne til lærerne. 

Ideer til læreren  
1. Observation: Saml jer i en rundkreds. Én af jer skal stå oprejst i midten. Alle andre 
skal observere. Tænk over, hvad I mener er en god holdning. Skift så, så alle får 
chancen for at stå i midten. 
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2. Holdningskæden: Find en makker. Én af jer skal stå med lukkede øjne, mens den 
anden forsigtigt justerer hans/hendes holdning. Byt pladser efterfølgende. 

3. Blindfolded Forhindringsbane: Lav en simpel forhindringsbane. Brug tørklæder 
eller bånd til at binde for øjnene. Forsøg at gennemføre banen, mens din makker 
guider dig med ord. Byt roller bagefter. 

4. Sammenligningsøvelse: Tænk på to forskellige sportsgrene, du kender. Skriv eller 
snak med en klassekammerat om, hvordan du tror holdningen varierer mellem de to 
sportsgrene. 

5. Yoga Grundstillinger: Prøv tre grundlæggende yogaøvelser: Bjergstilling, Hunden 
med hovedet nedad og Barnets stilling. Efter du har prøvet dem, tænk over, hvordan 
din krop føltes under hver stilling. 

6. Yoga Dagbog: Efter du har prøvet nogle yogaøvelser, skriv kort om din oplevelse. 
Hvordan følte din krop sig før og efter? Fandt du nogle af stillingerne svære eller 
lette? 


