


VALKOMMEN!

Vad du gor pdverkar hur du mar - och hur du mar pdverkar
vad du goér. Allt hdnger ihop, kroppen och sjdlen dr bero-
ende av varandra. Prova att be dina elever tdnka pd& ndgot
riktigt, riktigt pinsamt, s&@ kommer de att kdnna hur de
rodnar. Tank, att bara en liten tanke kan pd&verka kroppen
sd fysiskt att det till och med syns!

Jag har trdaffat mdnga barn som inte mdtt s& bra och dar-
for gjort ddliga grejer mot sig sjdlva och sin omgivning.
Mdnga barn som har begdtt brott har gjort det fér att de
har matt ddligt innan. Och mdnga som blivit utsatta foér
brott har ocksd matt ddligt innan, och de mar sdklart dnnu
sdmre efter.

Att ta hand om sig sjdlv och sin kropp pd rdtt sdtt kan
fungera som ett slags vaccin mot att md psykiskt ddligt -
mot att vara orolig, ledsen, nedstdamd. Det ar i alla fall en
vdldigt bra bérjan.

Att ta hand om sin kropp pd& ett bra sdtt skyddar ocksd
kroppen mot att md fysiskt ddligt - ménga sjukdomar kan
forebyggas.

Jag vill foérmedla att eleven ska leva med sig sjdlv hela
livet och om hen verkligen vardar sin kropp, sin hjdrna
och sin sjdl s& som de behdver vadrdas — med rodrelse, bra
sdmn, vettig kost och goda relationer sd kommer hen att ma
bdttre och har samtidigt gett sig sjalv forutsattningar att
klara skola, vdnner och intressen, nu och i framtiden.

Men det dr inte alltid s& 14tt och darfdr behdver vi hjdlpas
at att férstd, resonera och fundera kring hur vi tar hand
om oss pd bdsta satt. Det har skolmaterialet dr tankt som
ett stdd till dig som ldrare for samtal kring hdlsa och
vdlmdende.




I laroplanen stdr i avsnittet om Skolans vdrdegrund och
uppdrag under Forstdelse och medmdnsklighet att:

e Skolan ska frdmja forstdelse for andra
mdnniskor och férmdga till inlevelse. Omsorg
om den enskildes vdlbefinnande och utveckling
ska prdagla verksamheten.

och under Skolans uppdrag att:

e Skapande och undersdkande arbete samt lek
ar vdsentliga delar i det aktiva ldrandet.
Sdrskilt under de tidiga skoldren har leken
stor betydelse for att eleverna ska tilldgna
sig kunskaper. Skolan ska dven strdva efter att
erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet inom
ramen for hela skoldagen.

e Skolan ska stimulera varje elev att bilda
sig och vdxa med sina uppgifter.
I skolarbetet ska de intellektuella savadl
som de praktiska, sinnliga och estetiska
aspekterna uppmdrksammas. Aven hdlso- och
livsstilsfrdgor ska uppmdrksammas.

Under Overgripande mdl och riktlinjer st&r att skolan ska
ansvara fér att varje elev efter genomgdngen grundskola

e har fatt kunskaper om och forstdelse fér den
egna livsstilens betydelse for hdlsan, miljon
och samhdllet,

Tips!
Eleverna har mdnga kloka tankar och idéer, lyssna p& dem
och gor dem delaktiga i att planera nya rutiner med exem-
pelvis rérelsepauser och aktivare raster.

Vissa elever kan tycka att det ar jobbigt med samtal kring
hdlsofrdgor. Var lyhdrd och pressa aldrig ndgon att svara.
Om en elev verkar md ddligt s kan du fdnga upp den eleven
enskilt vid ett senare tillfdlle och berdtta att vuxna finns
om hen vill prata. (Se tips “viktiga vuxna”.)

Lycka till!
Maria Dufva
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I samarbete med Generation Pep
Generation Pep Skola dr kostnadsfritt och ger
skolor stdd i arbetet med fysisk aktivitet och
hdlsosamma matvanor under skoldagen. P&
pepskola.se f&r skolor pd ett systematiskt satt
stdd i att kartldgga, planera och foélja upp sitt
arbete i dessa frdgor samt en inspirationsbank
med konkreta exempel frdn skolor. Generation
Pep Skola dar utvecklat i samarbete med skolor
och ledande forskare.

Goda exempel:
generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
Nedladdningsbart material:
generationpep.se/sv/verktygslador/material




HANDLEDNING

Boken Vdrsta bdsta hdlsan dr en guidebok fér barn om att
md& bra, med fyra huvudteman: sédmnen, maten, kroppen och
hjarnan. Den ger pd ett 1dttillgdngligt sdtt kunskap om
grunden i en hdlsosam livsstil - och vilka problem som kan
uppstd om ndgon del inte fungerar. Med stor férstdelse for
barn och ungas vardag delar Maria Dufva och andra exper-
ter med sig av fakta, tankar, tips och 16sningar.

Skolmaterialet till Vdrsta bdsta hdlsan ar ett fristdende
material. Hdr finns case med diskussionsunderlag kring
bokens fyra huvudteman, och konkreta tips vad ni i klass-
rummet kan gora, till exempel for att bryta stillasittandet
och fa in rdérelse under skoldagen.

Forklara syftet och mdlet for eleverna med att dka fokus pd
hdlsa - att de ska m& bra, nu och under hela livet, samt att
det ska g& bra fér dem i skolan.

GOr gdrna eleverna delaktiga i planeringen av till exem-
pel rorelsepauser.




S& hdr kan du anvdnda materialet:
Case - Vdlj ett case och 1ds det hogt for eleverna. Disku-
tera utifrdn frdgorna, i mindre grupper eller i helklass.
I boken Varsta bdsta hdlsan finns mer att 1ldsa pd varje
tema.

Rollspel - Vdlj ett eller flera rollspel. Férdela roller, ge
tid for forberedelse och spela upp. Flera grupper kan spe-
la upp samma rollspel. Samtala om rollspelen och olika
16sningar.

Diskussionsremsor - Nio frdgor pd remsor att dela ut till
grupper av elever (ca fyra elever i varje grupp). L&t gdrna
grupperna f& olika frégor. Eleverna diskuterar och kommer
med férslag som de presenterar gemensamt. Till varje fra-
ga finns exempel p& hur andra skolor har hittat 18sningar,
att titta pd efter. Forklara att det inte ar facit, bara ett
satt att géra det pa.

Rorelsepauser - Bli inspirerad av idéer till pausdvning-
ar, anpassa dem efter din grupp och utrymmet som finns.
N4ar ni provat ndgra av rdrelsepauserna sd kan eleverna
sjdlva f& komma med idéer till nya varianter. Gor gadrna
rorelsepauser till en fast rutin.

Kopieringsunderlag - Har finns rorelsebingo, rorelselop-

pa, arbetsblad om ett hdlsosamt dygn samt sidor att skriva
ut och sdtta upp pd vdggen.

CASE

Vdlj ett case och 1lds det hogt for eleverna. Diskutera dadr-
efter frdgorna i stor grupp eller i mindre grupper.




SOMNEN

Dygna pa sleep-over?

Sarah ska ha sleep-over med tvd kompisar. Hon ldngtar.
Men en kompis vill att de ska dygna och vara vakna hela
natten. Sarah vill inte vara vaken hela natten. D& blir hon
jattetrott.

Sarah kdnner sig tdntig. Hon &r ocksd orolig att hennes
fordldrar ska tjata att de ska sova. Det kan bli pinsamt

for Sarah.

e Vad tycker du att Sarah ska gora?




Mardromsnatt

Amir vill sova mycket. Han har hort att det dr viktigt. Ofta
kan han inte somna. D& kdnner han sig stressad. Han for-
soker somna fort men det gdr inte. Han ligger vaken och
tdnker pd betyg och pd framtiden.

Ibland drédmmer Amir mardrémmar. Det dr svart att somna
om. D& blir han ocksd stressad. Han vill ju sova bra sé att
han kan prestera bra i skolan.

e Hur ska Amir tdnka? Vad skulle du ge honom for
rdd?




24/7

Farhad vaknar flera gdnger varje natt for att hans mobil
plingar. Han dr med i olika grupper som chattar. Farhad
blir glad ndr ndgon skriver i chatten. Det g&r inget att det
ar pd natten, tycker han.

Det finns en tjej som Farhad gillar. Ndr hon skriver blir
Farhad extra glad och pirrig. Han férsdker svara snabbt.

Ibland ar det lite svart att somna om. Till exempel om nd&-
gon har skrivit ett elakt skamt.

e Har Farhad ett problem? Vad skulle du ge honom
for rdd i s& fall?




MATEN

Godissuget

Lukas vet att det ar ddligt att dta mycket socker. Det ar
bdttre att vdlja en frukt istdllet for godis. Men Lukas blir
inte glad av frukt. Han blir glad av choklad och ldsk.

Efter skolan kdper Lukas en chokladbit, ndstan varje dag.
Nar han tittar pd film s& 4dter han ostbdgar och dricker
ldsk. Det g&r han flera gdnger i veckan. Det dr det bdsta
han vet.

e Ar Lukas vanor ett problem? Vad kan han gdra i
sd fall tycker du?




Ingen fattar

Nikki vill ata nyttigt men pappa bryr sig inte. Pappa kdper
onyttig mat. Han sdger att Nikki far bestdmma mat ndr hon
blir vuxen. Nu bestdmmer pappa.

Nikki tdnker att man blir frisk och stark av nyttig mat.
Hon foljer konton p& instagram med personer som dter nyt-
tig mat. De personerna ser glada och starka ut tycker hon.
Men Nikkis pappa tycker att det ar 16jligt.

e Har du ndgot tips till Nikki?




Middag med skdrm

Yasmin vill gdrna att alla i hennes familj ska dta tillsam-
mans. Hennes brdder dter framfér datorn och hennes mam-
ma ater framfdr tv:n. Det &r trdkigt tycker Yasmin.

Yasmin har 8nskat sig att de ska gd till en restaurang. D&
hoppas hon att alla kan prata med varandra och ha trev-

ligt vid matbordet. Men det verkar inte som de andra vill.

e Har du ndgot tips till Yasmin?




KROPPEN

Ska idrottslektioner vara jobbiga?

Mira tycker att det dr jobbigt med idrott. P& idrotten i
skolan vill hon ndstan krdkas. NGr hon springer dr det
svart att andas.

Kompisarna trdanar mycket pd fritiden. De tycker inte att
idrotten i skolan ar jobbig, tror Mira. Mira kdnner sig d&-
lig. Hon vill ge upp. Hon tdnker att hon aldrig kan bli bra
pd idrott.

e Har du ndgot tips till Mira hur hon kan tdnka?




Rastplédgan

Jackie vill gdra roliga saker pd& rasten. Hon har extra
energi som hon vill f& ut. Jackie har bett ldrarna om en

skejt-ramp eller basketkorg men det har inte blivit ndgot
med det.

De andra eleverna stdr mest och pratar med varandra pé
rasten. Det klarar Jackie inte av. Hon behdver réra pd sig.

e Har du ndgot tips till Jackie? Vad kan hon
goéra?




For sent for sport

Max ar grym pd att spela gitarr. Han dlskar musik. Det &r
hans storsta intresse.

Max tdnker att han borde sporta mer. Han har fatt lite ont
i ryggen och han vet att trdning ar bra. Men han vagar inte
bdrja pd ndgon sport eftersom alla andra ar s& duktiga.
Max vill inte gdra bort sig och vara samst av alla.

Max har provat att titta pd trdning p& YouTube och trdna
hemma sjdlv. Det var trdkigt och kdndes 16jligt.

e Hur kan Max tdnka, tycker du?




HIJARNAN

Prov-stress

Denzel har pluggat till matteprovet. Han dr redo att visa
vad han kan. Men nar han far provet s& tror han att det ar
fel prov. Han férstdr inte uppgifterna. Det ar inte samma
som han har dvat pa.

Klasskompisarna skriver for fullt. Denzel blir stressad
och ledsen. Han kan inte tanka. Nu kanske ldraren tror att

Denzel inte har pluggat. Det har han!

e Vad ska Denzel gora, tycker du?




Mobilen ar mitt allt

Maja dlskar sin mobil. I mobilen finns s& harliga saker att

titta pd. Det finns roliga YouTube-klipp och spel och bra
tips.

Maja har tréttnat pd att vara med sina vanliga vdnner. De
gdr bara trdkiga saker. I mobilen dr allt mycket roligare.

Maja vill inte ens g& pd& fotbolls-trdningen. Hon 1ldr sig
bdttre av att titta pd fotbolls-spelare pd YouTube, tycker
hon.

e Har Maja ett problem? Har du ndgot tips till
Maja?




Det ar kaos

Elmer dr ledsen. Han vet inte varfdor han dr ledsen. Det
kdnns som att det inte @r ndgon mening med att géra saker.
Ingenting dar roligt.

Elmers kompisar pratar och skrattar som vanligt. De mar-
ker inte att Elmer &r ledsen. Elmers ldrare frdgade hur
Elmer mdr, men dd 1jog Elmer och sa att han mdr bra. Han
borde ju m& bra, ingenting dr egentligen fel.

e Har du ndgot tips till Elmer? Vad kan han gdra
ndr han kdnner sig deppig?




ROLLSPEL

L4t eleverna fdrbereda sig i ca 10-15 minuter och hitta
pd vad som ska utspela sig i ett kort rollspel. Fokus lig-
ger pd dialogen men ndgon rekvisita kan sdklart vara kul
att ha (om mdjlighet finns) och det kan hjdlpa eleverna att
komma in i karaktdr. Tre till fem repliker per person kan
vara lagom. Flera grupper kan spela upp samma rollspel.
Diskutera efterdt hur gruppen ”18ste problemet”.




S& sjukt trott

Plats:
Klassrummet

Personer:

Noor 12 &r - har gejmat till tre p& natten. Nu har hon som-
nat pd& bordet i klassrummet.

Edvin 12 ar - vet varfér Noor ar sd trétt. Men han vill inte
skvallra pd sin kompis.

Josef 42 &r - &r 1drare och han undrar varfdr Noor sover.

Hdndelse:
Josef kommer fram till bordet ddr Noor och Edvin sitter.
Vad sdger de till varandra?




Orka trdning

Plats:
Hemma

Personer:

Mamma 37 ar - dlskar fotboll. Hon drdmmer om att hennes
barn ska bli proffs.

Lillebror 8 &r - brukar sova med en fotboll i sdngen.
Bibbi 13 &r - har trdéttnat pd fotboll och vill inte gd pd
trdningen. Forra &ret var det kul men nu &r det inte det
langre.

Hdndelse:

Mamma och lillebror kommer in i Bibbis rum. Mamma har
fotbollskldderna i handen. Lillebror bdr pd en vattenflas-
ka. Vad sdger de till varandra?




Hata maten

Plats:
Matsalen

Personer:

Ol1li 11 4&r - hatar fisk. Tyvdrr sd hatar han gronsaker
ocksa.

Hamza 11 &r - ar kompis med O1l1li. Hamza &r orolig att O11i
inte dter bra. Olli dter bara pasta och pannkakor.

Thea 11 &r - ar kompis med O1lli. Thea ar trétt pd att Ol11i
ar trott och sur efter skolan. Han orkar inte hitta pd ndgot
kul langre.

Hdndelse:

Hamza och Thea sitter med O1lli i matsalen. Olli har bara
en liten bit fisk pd& sin tallrik. Han har inte dtit ndgonting
av den. Vad sdger de till varandra?




Mobilgrdns, nej tack
Plats:
Hemma

Personer:

Pappa 44 &r - har hittat pd en ny regel att alla ska 1dgga
mobilen i en 1&da i kdket ndr de kommer hem.

Fiona 10 &r - har sett fram emot att f& sitta med

mobilen efter en 1adng skoldag. Hon vill absolut inte 1dmna
den ifrdn sig.

Hdndelse:
Fiona kommer in i k8ket med mobilen i handen. D&r star
pappa och vantar p& henne. Vad sdger de till varandra?




DISKUSSIONSREMSOR

GoOr grupper med ca fyra elever i varje. Klipp och dela ut
en remsa per grupp, alternativt valj ut de frdgor som du
tycker passar bdst och 14t flera grupper diskutera samma
frdga. Eleverna diskuterar en stund och f&r sedan redovi-
sa vad de kommit fram till. P& sidan efter finns 1ldnktips
till exempel frdan skolor, fér dig som ldrare att titta pd i
forvdg och/eller for eleverna att se efter att de haft sin
diskussion (obs att eleverna forstdr att det ej dr tdnkt som
facit, bara som ett exempel).

Exempel kopplade till diskussionsremsorna
1. M4 bra fika frdn gymnasieelever i Katrineholm:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/

ma-bra-fika-fran-gymnasieelever-i-katrineholm/

2. Pulstrdning ak 1-6:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
pulstraning-ak-1-6/

3. Dansutmaning av eleverna pd& Drumsd ldgstadieskola:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
dansutmaning-av-eleverna-pa-drumso-lagstadieskola/

4. Halsoarbete pd Rinkebyskolan:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
halsoarbete-pa-rinkebyskolan/

5. Rérelsebana pd Skarpndcks skola:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
rorelsebana-pa-skarpnacks-skola-164/

6. Jarfdlla ger tips pd forbdttringar i matsalar:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
jarfalla-ger-tips-pa-forbattringar-i-matsalar/




7. Schema for organiserad rastaktivitet:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
schema-for-organiserad-rastaktivitet/

8. Kdkslektioner far eleverna att dta mer grdnsaker:
https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
kokslektioner-far-eleverna-att-ata-mer-gronsaker/

9. Naturen som klassrum - évningar for 1ldrande utomhus:

https://generationpep.se/sv/inspirationsbanken/
naturen-som-klassrum-ovningar-for-larande-utom-
hus/




1. Mellis eller fika som dr nyttigt OCH gott, finns det?
Diskutera tillsammans och skriv ner nagra férslag.

2. Hur kan man fa elever att vara med pd morgongympa pa
skolgéarden?
Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra forslag.

3. Hur kan man goéra en dans-utmaning till ladgstadiet?
Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra férslag.

4. En temavecka om hdlsa, vad skulle den kunna innehdlla?
Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra férslag.

5. Hur kan man ordna en roligare skolgérd?
Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra férslag.

6. Hur kan man ordna trevligare i matsalen?
Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra férslag.

7. Hur kan man ordna aktiviteter fér rasten?
Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra férslag.

8. Vad skulle vara bra med att elever far jobba i skolkoket
ibland?
Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra férslag.

9. Hur kan man gora for att ha lektioner utomhus ibland?
Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra foérslag.




RORELSEPAUSER

Att avbryta stillasittandet f6r ndgra minuters rérelsepaus
kanske 1l&ter rorigt. Precis som med andra rutiner kan det
ta en stund innan det “sdtter sig”. P& till exempel YouTube
finns mdnga korta filmer ddr en ledare visar rdérelser till
musik, som ar 1dtta att folja. SOk pd “rorelsepaus” eller
“rorispaus”. Har dr ndgra andra forslag.

Gor si, gor sd (4-10 minuter)
Ndr den som leder leken sdger “gor si” och visar en rorelse
sd& ska ingen hdrma rdrelsen. Ndr ledaren sdger “gor s&”
och visar en rorelse s& ska alla hdrma rdérelsen.

Dansa! (4-10 minuter)
P& mdnga digitala kanaler (TikTok, YouTube) finns enk-
la danser att hdrma och dansa tillsammans. Visa pd stor
skdrm och 8va in rorelserna, det gér sdklart inget om det
blir “fel”, huvudsaken &r att réra pd sig. Aterkom gdrna
till samma dans under ndgra dagar sd att eleverna far
chans att 1ldra sig den.

Ballongskoj (4-10 minuter)
Eleverna dr i grupper om fyra-sex. En uppbldst ballong
behdvs per grupp. (Ha ndgra extra ballonger redo.)

e Std upp och satt ballongen mellan kndna. G4
ett bestamt varv i klassrummet med ballongen
kvar mellan benen, och utan att sprdcka den.
Ladmna dver till ndsta i gruppen som gar ett
varv. (Kan dven géras pd tid eller som en
stafett om man vill.)

e Std pd alla fyra men med ryggen mot golvet (som
en krabba) och férsdk hdlla ballongen i luften
genom att sparka den till varandra (obs krdver
utrymme).




Heta stolen (4-10 minuter)
Du som ldrare ldser hdgt ett pdstdende i taget. Om eleven
tycker pdstdendet stdmmer in p& hen, s@ ska hen resa sig
och std upp, annars sitta kvar pd sin stol. Obs att elever-
na ej ska svara muntligt.

e Jag har svarta strumpor pd mig.
e Jag ar vadldigt trott idag.

e Jag tycker om tacos.

e Jag kan sdga ndgot pd japanska.
e Jag vill bli kdnd.

e HOsten &r bdsta arstiden.

e Fredag dr veckans bdsta dag.

e Jag fyller &r i mars.

e Jag har ett marsvin.

e Jag gillar att cykla.

e Fem ar mitt lyckotal.

e Jag har varit i Frankrike.

e Min favoritfrukt dar melon.

e Jag har en allergi.

e Jag kan spela en 14t pd gitarr.

e Jag dlskar hdstar.

e Jag har ett bldtt klddesplagg pd mig.
e Jag har aldrig smakat kaffe.

e Jag har klappat en orm.

e Jag kollar YouTube minst en timme om dagen.
e Jag dr rddd for spindlar.

e Jag har dkt ambulans.

e Jag &r bra pd att laga mat.

e Jag ar intresserad av historia.
e Jag gillar att spela schack.

e Popcorn dr gott.

e Jag tycker om att vara i skogen.
e Jag &r bra pd pingis.

e Jag dr hungrig just nu.

e Jag vill jobba med djur.




Fyra horn (10-15 minuter)
Markera hornen i klassrummen med:
Ja (grén lapp eller )
Nej (réd lapp eller )
Jag vill férklara hur jag tdnker eller jag har en fréga (gul
lapp eller )
Jag vet inte eller jag har ingen &sikt (vit lapp eller()

Lds ett pdstdende i taget och ge eleverna tid att stdlla sig
dar de vill. Efter varje pdstdende foljer du upp med de som
stdllt sig vid ”Jag vill forklara hur jag tdnker eller jag
har en frdga” (gula lappen eller | ).

e Barn och ungdomar ska sova minst nio timmar
per natt.

e Jag dr beroende av min mobil.

e Jag ar ofta stressad.

e Jag gillar att réra mig pd rasten.

e Frukt dr lika gott som godis.

e Det dr viktigt att 16ra sig om hdlsosam livsstil
i skolan.

e Det dr bra att idrottsklubbar elitsatsar pa
unga.

e Det &r bra att vi fér gratis skollunch.

e Det dr bra att ha mobilfritt pd skoltid.

e Det &r bra att vara utomhus pd rasten.




Loppan (4-10 minuter, forberedelse krdvs)
L&t eleverna klippa ut och vika loppor (kopieringsunder-
lag s. 51). Spara och anvdnd flera gdnger. L&t gdrna elev-
erna hitta pd egna rérelser till loppor (kan ersdttas med
en burk med lappar).

Bingo (20-30 minuter, forberedelse kravs)
Spela rdrelsebingo. Varje elev f&r en tom bingobricka. De
klipper ut lapparna och klistrar fast dem i valfri ordning
pd& bingobrickan (kopieringsunderlag s. 49 och 50). Ldra-
ren har en uppsdttning 16sa lappar och drar en i taget.
Uppgiften pd& lappen ropas ut, eleverna kryssar den och
genomfdr dven uppgiften (till exempel hoppar en gdng pd
vdnster ben). Forst att f& fem i rad ropar “bingo!”. Om
flera far full rad samtidigt s& gdller den som ropade bin-
go férst. Vinnaren genomfdr nu alla dvningar pd sin fulla
rad, s att 1draren kan stdmma av att de dragits.

Kortleken (15-20 minuter)

Anvdnd en vanlig kortlek. Plocka bort alla nummer 6, 7, 8,
9 och 10. Blanda leken och 14t en elev i taget dra ett kort.
Alla gor 6vningen som eleven drar. Siffran visar antalet.
(Se till att det finns lite golvyta fri fér de Svningar som
gors pd golvet, alternativt sitt i en ring utomhus eller pd
en lite stdrre, fri golvyta i klassrummet.) L&t gdrna elev-
erna hitta p& egna alternativ till dvningar for de olika
fdargerna efter att ni provat en gdng.

Hjdrter: armhdvningar (p& knd om man vill)
Spader: mountain climbers (bergskldttrare)
Ruter: hoppa frdn sida till sida

Kldver: jumping jacks (krysshopp)

Alla knektar: en situp

Alla damer: ett upphopp

Alla kungar: veva med armarna dver huvudet, frdn sida till
sida, fyra gdnger

Alla ess: vila




Mer om rorelse - vad du som ldrare kan gora

e Att inkludera rdrelse pd totalt 10-20 minuter
under dagen ger omedelbar och 1dngsiktig
effekt. Ta ndgra minuter dd och dd& och goér
exempelvis upphopp eller dansa till ndgon
favoritlat.

e F& in rdrelse genom att 1ata eleverna rora sig
for att svara pd frdgor. Det kan vara att turas
om att komma fram till tavlan, anvdnda fyra-
hérn-alternativ som svar p& @mnesfrdgor eller
att std upp istdllet for att rdcka upp handen.

e Att vara utomhus méjliggor rérelser som kan
vara svara att géra inomhus. Det kan handla om
lektioner direkt kopplade till utomhusmiljon
eller lektioner ddr eleverna promenerar medan
de samtalar om frdgor i ett dmne.

e Skapa en rorelseyta i klassrummet dar det
dar okej att ta en egen rorelsepaus eller bara
strdcka pd sig.

e Genom att sdtta tassar pd bord, stolar och
andra foremdl undviker man buller i samband
med att till exempel resa sig oftare.

e Tydliga instruktioner, enkla aktiviteter och
fasta rutiner kring exempelvis rorelsepauser
gor att alla kan delta.

e Uppmuntra eleverna att gé eller cykla till och
frén skolan, férutsatt att vdgen ar trygg.

e Bjud in representanter frdn olika
idrottsféreningar som far berdtta om sin
verksamhet. (Tadnk pd att inte bara vdlja frén de
”st6rsta” idrotterna.)




Mer om rorelse - vad ni pd skolan kan gora

e Organisera rastverksamheten, till exempel
genom att personalen turas om att leda
aktiviteter pd& vissa raster.

e Skapa miljder inomhus och pd skolgdrden
som inbjuder till rorelse - till exempel tejpa
upp en “hopp-hage” i korridoren, stdll ut
pingisbord, ordna en basketkorg eller sdatt upp
en tipspromenad och byt ut den varje vecka.

e Ha utrustning for rérelse och lek 1latt
tillgdnglig - rockringar, hopprep, bollar av
olika slag.

e Infér morgonpuls - schemaldgg fér gemensam
morgongympa till musik, ute pd skolgdrden
eller i idrottssalen.

Se mer pa:
Generation pep
https://generationpep.se/sv/

Skolverket
https://www.skolverket.se/skolutveckling/inspira-
tion-och-stod-i-arbetet/stod-i-arbetet/mer-rorel-

se-i-skolan




KOPIERINGSUNDERLAG

Rorelsebingo
Forberedelse: eleverna klipper ut bingolappar (se

Ett bra dygn

Generation Pep har sammanstdllt de riktlinjer som finns
for hur barn ska fordela dygnets 24 timmar fér att md bra.
Tanken dar inte att alla dagar ska vara likadana, men over
tid ar det viktigt att dygnen innehdller tillrdckligt med
tid for maltider, rérelse, sémn och skdrmfria stunder. Titta
p& cirkeln gemensamt. L&t eleverna fylla i egna cirklar (se
ndsta sida).

SOMN MALTIDER SKOLA

10 till 11 timmar 1 timme 7 timmar
(Yngre barn behdver mer
sdmn &n dldre barn.)

SKARMTID
max 2 timmar

FYSISK AKTIVITET
SKARMFRI FRITID som till exempel motion
2 till 3 timmar minst 1 timme




en tom 24h cirkel som man sjdlv
kan fylla i sina senaste 24h




Matpyramiden
Matpyramiden visar proportionerna i en hdlsosam kost.

SOTSAKER
Godis, 1ldsk och socker

ar onyttigt.
At bara lite av det.

KOTT

Om du dter kott rdcker det
att dta det 3 till 4 gdnger i
veckan.

FISK, OST, AGG

OCH KYCKLING

Du ska dta fisk och skal-
djur 2 till 3 gdnger i veck-
an. Agg, ost och kyckling
innehdller mycket ndring.

FRUKT OCH GRONT
Gronsaker, bonor, rotfrukter,
gryner, fullkornsbréd och
notter. Det bor du dta mest
av.




God natt, sov gott

D - dagsljus utomhus
R - r6relse pd dagen

O - dgonen vilar frdn
skdrmljus pa kvdllen

M - mobil avstangd

M - morkt och svalt i
sovrummet

A - avstd fradn koffein

R - regelbunden sovtid

“Less light at night, more in the morning.”




Rorelsebingo

Férberedelse: eleverna klipper ut bingolappar (se ndsta
sida) och klistrar pd dem i valfri ordning p& sin bricka.
Spelet: du som 1ldrare har en uppsdttning av lapparna som
du slumpvis drar och ldser upp. Eleverna gor dvningen pd
lappen samt kryssar den med en penna alt. 1dgger en mar-
kering pd den. Forst att f& fem i rad ropar ”bingo”. Hen
genomfdr ddrpd alla fem dvningar medan du kontrollerar
att de varit med. Fortsdtt att spela till tvd rader osv.




Bingolappar

1 x sté 2 x sté 1 x hopp | 2 x hopp 1 x hopp
o 2o o 2o b b ¢ vanster
pa ta pa ta | hoger ben : hoger ben ! ben
%/E;(nr;isr? jun':pﬁng jun?p?ng -1 xjbm- 2 x jém-
ben jack jacks fotahopp fotahopp
1 x sax- 2 X sax 1 x benbdj 2 x benbdj 10 X vicka
hopp hopp ; ; ' pa rumpan

2 x vicka ’I X bck&t-i 1 x fram- 1 x skid- 2 x skid-
' p& rumpan hopp i dthopp  dkarhopp ! dkarhopp !

-------------------------------------------------------------------------------------------

1 x benbdj 2 x benbdj
: med upp- | med upp- |
. hopp ! hopp !

1 x hopp 2 x hopp x spark i
180° | 180° 1 rumpan




Loppa
Klipp ut och vik loppor att anvdnda for rérelsepaus. Gar
att spara och anvdnda vid flera tillfdllen. Extra! L&t elev-
erna hitta pd& och skriva egna 8vningar (som &r rimliga).
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VIKTIGA VUXNA

Fordldrar
Andra sldaktingar
Kompisars fordaldrar
Grannar
Din mentor eller ldrare
Kuratorn pd skolan
Skolskoterskan eller skolldkaren
C')vr‘ig personal pd skolan
Ungdomsmottagningen
Ledare inom din idrott eller annan fritidsaktivitet
Ledare inom din religion (prdst, diakon, rabbin, imam)
Socialtjansten i din kommun
Bris.se eller ring 116111

SIDOR DAR NI KAN LASA MER

generationpep.se
aldrigensam.com
mind.se (med sjdlvmordslinjen)
bup.se
umo.se
tjejjouren.se
killfragor.se
1177.se
generationpep.se
pepskola.se
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