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Inledning

Den har handledningen véander sig till:
¢ larare ak 3—-6

¢ fritidspedagoger

* rastvardar

och alla andra som vill fa eleverna att bli battre pa det mesta!

I Hjarnstark junior: smartare, gladare, starkare beskriver Anders
Hansen och Mats Wéanblad hur fysisk aktivitet paverkar hjarnan
nér det géller koncentration, maende, somn och mycket mer. I boken
finns avsnitt om hur hjarnan fungerar och inspirerande tips for mer

rorelse.

Handledningen fungerar som ett komplement — hér hittar du d&nnu
fler 6vningar som fungerar ute och inne, i klassrummet, pa fritids,
fritidsklubben och pa skolgarden.

Har finns ocksa samtalsfragor till texten, ord- och begreppsfor-

klaringar och kopieringsunderlag.

Handledningen ar dven ett stod nér ni arbetar med faktatexter och
ger tips pa hur man kan ge eleverna verktyg for att ta sig an, forsta

och skriva en sakprosatext.

Skolan ska dven strdva efter att erbjuda alla elever daglig
fysisk aktivitet inom ramen for hela skoldagen. Skolan ska
stimulera elevernas kreativitet, nyfikenhet och sjilvfortroende
samt deras vilja

Laroplan (Lgrll) for grundskolan samt for forskoleklassen och fritidshemmet



ARBETSGANG

FORE LASNING AV BOKEN

¢ Titta tillsammans pa bokens omslag. Titta pa bilden, lis titeln. Vad tror
ni boken kommer att handla om? Vad kan titeln Hjarnstark betyda? Be
eleverna att motivera sina svar, t. ex. genom att du modellerar och motiverar
varfor du tycker och tror si eller sa eller fraga "Varfor tror du det?” "Hur

tanker du nu?”.

* Gor en VOL-tabell tillsammans (Kopieringsunderlag 1.) Eleverna far
reflektera kring rubrikerna VET och ONSKAR VETA. Spara rubriken
LART MIG till efter det att ni last boken. Nu diskuterar ni och fyller i vad
eleverna vet om var hjarna och hur fysisk aktivitet paverkar oss samt vad

eleverna vill veta om detta.
* Gor en tankekarta tillsammans utifran vad eleverna vet om var hjarna.

* Hjarnstark junior ar skriven av Anders Hansen och Mats Wéanblad. Vilka &ar
de? Ta hjilp av presentationen pa s. 128 i boken och av forfattarportratten
s. 28 i handledningen.

FORE LASNING AV VARJE KAPITEL

* Forbered lasningen genom att prata om kapitlets titel. Beratta for varandra
vad ni kommer att tédnka pa. Las underrubriker. Vad kan det hir kapitlet
handla om?

e G4 igenom kapitlets MAL (vartannat kapitel) och diskutera dem. Hur
kéanns de? Realistiska eller svara att uppna? Prata om att det héar ar forstas
inget man nar efter bara ha last kapitlet, det handlar om att ta till sig och
forsta vad texten handlar om och sedan kunna jobba med detta aktivt och
under ldangre tid.

UNDER LASNING AV VARJE KAPITEL

¢ Inled gdrna med hoglasning. Stanna upp, lat eleverna fundera, forklara
och diskutera tillsammans. Darefter kan eleverna ldsa i grupp eller
individuellt.



* Om eleverna liser sjalva: be dem stanna upp i sin ldsning om det &ar
nagot de inte forstar och fraga dig eller en kompis. Ta giarna hjilp av
Kopieringsunderlagen 2—4: Ova ord och begrepp.

EFTER LASNINGEN AV VARJE KAPITEL

* Till varje kapitel finns Samtalsfragor (s. 6). Diskutera och reflektera

tillsammans!

* Vad tyckte eleverna var det mest intressanta och tdnkvarda i varje kapitel?
Motivera garna och diskutera i grupp.

* Gor en rorelseévning! Du hittar dem under rubriken Ovningar (s. 11).

EFTER LASNINGEN AV HELA BOKEN

. Aterkoppla till kapitlens mal och anvéand er av Kopieringsunderlag 5: MAL
Ga igenom malen tillsammans. Lat varje elev fylla i och diskutera sedan
i grupper. Det har kan ni folja upp efter en vecka/en manad eller &nnu

senare. Hur ser det ut idag?

e Ta fram VOL-tabellen och 1t eleverna fundera kring rubriken LART MIG.
Diskutera tillsammans!

* Peppa eleverna att lata det hér ta tid. Det kan ta flera veckor innan man
kéanner av effekterna av att rora pa sig regelbundet. Och paAminn ibland om
att det viktiga 4r att man ror pa sig, inte hur man gor det!



Samtalsfragor

BLI BATTRE!

¢ Vad vill du bli battre pa? Varfor? Vad har du hittills gjort for att bli battre
pa just det?

* Hur tdnker du kring att bli battre pa det du vill, efter att ha liast det hér
kapitlet?

* Att rora pa sig — ett vitt begrepp. Vad ldgger du in i det?

KAPITEL 1 - SA HAR BLIR DU GLADARE

¢ Namn en kénsla, ndmn ett personlighetsdrag — diskutera skillnaderna.

* Har du varit kiar nagon gang? (Inget du behover beratta mer om, vem
det var och sa.) Eller har du ett husdjur som du &lskar att gosa med? I sa
fall vet du hur det kdnns ndr méngden dopamin okar i kroppen. Beskriv

kénslan.
* Vad gor dig gladare? Varfor blir du gladare av det?

* Lista positiva och negativa saker som ger dopaminkickar. Jamfor dem och
diskutera.

¢ Lista och prata om fordelarna med olika pulshéjande aktiviteter och varfor

du gillar just dem.

¢ Finns det ndgon mérdarbacke déar du bor? Var ligger den?

KAPITEL 2 - SA HAR BLIR DU MINDRE STRESSAD

® Vad blir du stressad av och varfor blir du stressad av det?
* Ge exempel pa nér stress kan vara bra.

* Ge exempel pa nér stress kan vara dalig.

¢ Varfor kan radsla faktiskt vara nagot bra?

e Varfor kan stress vara bra?

e Varfor utvecklade manniskan stressreaktioner?



¢ | det héar kapitlet star det att "amygdala gasar” och "hippocampus
bromsar”? Vad menas med det? Hur gar det till?

* Forklara var som menas med att traning ar en slags stress?

KAPITEL 3 - SAVANNHJARNAN

* Hianger du med pa vad som menas med “evolutionsteorin”? Kan du komma
pa nagot mer djur som under tidens gang anpassat sig pa nagot satt for att

kunna overleva?

* Kan du ge nagra egna exempel pa hur médnniskokroppen ar béattre anpassad

for savannen an for dagens liv?
* Vad menar forfattarna med "savannhjarna”?

* For 40 000 ar sedan satte méanniskohjarnans varningssystem igang nar till
t. ex. farliga djur ndrmade sig. Vad kan fa vara hjarnors varningssystem att

reagera idag?
* Varfor ger fet och s6t mat oss en extra beloningskick?

® Beskriv hur ménniskan under historiens gang rort pa sig allt mindre och
forklara varfor det blivit sa.

KAPITEL 4 - SA HAR BLIR DU MER FOKUSERAD

* Berdtta om nar du upplevt ett riktigt flow.
® Nar och hur dr du som mest fokuserad?

® Vad kan du gora for att stédnga ute ljud och andra storande faktorer nar du
behover koncentrera dig?

* Varfor far man béttre koncentration av langa promenader?

* Hur manga timmar om dagen kollar du pa tv/YouTube? Jimfor med

varandra och ungdomarna i undersékningen pa s. 54 i boken.



KAPITEL 5 - ADHD

¢ Vad kan vara bra med adhd, vilka fordelar finns det?

¢ Varfor finns adhd? Fundera 6ver det och jamfor med forklaringen till varfor
giraffen har sa lang hals (kapitel 3).

* Varfor ar det bra for ménskligheten att alla méanniskor inte ar likadana?

* Nar du last det har kapitlet — har du fatt béattre forstaelse for dina kompisar
eller andra som har adhd? Om du har adhd — kidnner du igen dig och vet lite
mer hur du kan tédnka kring din adhd? Diskutera tillsammans (om alla i
gruppen ar bekvama med det forstas).

KAPITEL 6 - SA HAR BLIR DU MER KREATIV

¢ Diskutera tillsammans orden "smart” och "kreativ”. Vad a4r smarthet? Finns
det olika sétt att vara smart pa? Vad ar det att vara kreativ? Tycker du att
man ar smart om man ar kreativ?

KAPITEL 7 - HTARNAN I NARBILD

» 9.

* Ge exempel pa nar "reptilhjarnan”, "7mushjarnan” och “aphjarnan” kan vara
bra att ha?

¢ Vad skiljer vara hjarnor och schimpanshjarnor at? Fantisera vidare — tank
om schimpansens hjdrna skulle vara lika utvecklad som ménniskans.
Vad skulle kunna héinda i djurparken eller bland vilda schimpanser i
bergsskogar och pa savannen.

* Arbeta tillsammans med Kopieringsunderlagen 11-13 och prata om

hjarnans olika delar och funktioner.

KAPITEL 8 - SA HAR BLIR DU EN BATTRE GAMER

¢ Diskutera likheter och skillnader med en trédna for att bli en bra gamer
jamfort med att trana for att bli bra i en sport, spela ett instrument eller pa
matte. Vilka traningsformer passar for att bli bra pa bade datorspel, idrott,
musik och for att fa hogt betyg i matte?



® Vad ar positivt tankande? Ge exempel. Vad 4r motsatsen? Ge exempel.

* Vad kan det bero pa att proffsgamers far hog puls néir de tavlar? De sitter ju
stilla ...

* Ge exempel pa simultankapacitet.

KAPITEL 9 - SKARMTANKAR

* Vad menar forfattarna med att hjarnans beloningssystem inte ar skapt for
nutidens ménniska? (Har kan det vara bra att repetera det som stod om
beloningssystemet i kapitel 1.)

* Barn och ungdomar har en lagre impulskontroll &n vuxna. Vad menas med
det? Och hur kommer det sig?

* Varfor &r blippande push-notiser pa telefonen sa svara att motsta for barn
och ungdomar?

* Diskutera for- och nackdelar med mobil/padda/dator. Hur ska vi gora for att
hitta en bra balans mellan tiden vi anvidnder skdrmar och tiden vi lagger pa
annat (sova, dta, rora pa sig och andra aktiviteter)?

KAPITEL 10 - SA HAR FAR DU ETT BATTRE MINNE

* Ge exempel pa ett korttidsminne, ge exempel pa ett langtidsminne.

* Kan du komma pa nagra minnen som ar kopplade till kdnslor? Berdatta om
dem?

* Varfor ar det bra att hjarnan inte kommet ihag allting? Hur skulle det vara/

kannas om man mindes allt?
¢ Vad hander om man inte har ett motoriskt minne?

e Kan man forbéattra sitt lokalsinne? Hur?



KAPITEL 11 - MER OM ATT RORA PA SIG

® Vad kan du gora for att rora pa dig mer &n vad du gor idag? Hur och nar

kan du fa in motion i vardagen?

* Om man nu tycker att det ar trakigt att rora pa sig — vad ska man gora da?

Hjalps at att komma pa tips!
¢ Vilken niva ligger du pa? Mini, Mellan eller Max? Vilken niva ar ditt mal?

¢ Forklara de olika nivaerna Mini, Mellan och Max. Diskutera tillsammans
nér det 4r lagom att trdna pa en niva. Vilken niva &r bra att borja med?
Vilken niva bér man na? Anviand Kopieringsunderlag 15.

¢ Snobollseffekten — diskutera den och forklara den.

e Forfattarna till Hjarnstark junior hoppas att du har tagit till dig tre saker
nér du last klart boken:
1. Din hjarna blir aldrig fardig. Du kan fordndra den och du kan forbattra
den.
2. Ett av de basta sitten att hjdlpa hjadrnan pa traven ar att rora pa
kroppen.
3. Du behover inte vara en sportig typ, eller ens bra pa idrott. Hjarnan
struntar i hur du rér pa kroppen, bara du gor det.
Diskutera en punkt i taget och hur ni tinker kring varje grej. Hinger ni
med pé allt? Ar det nagot ni tycker &r konstigt eller undrar éver? Hjalps da
at att forklara for varandra. Och glom inte att ta en rorelsepaus da och da!
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Ovningar

STOTTA DINA ELEVER ATT BLI BATTRE!

Nagra tips:
* Tank delaktighet och rorelseglddje, inte prestation!

¢ Lat eleverna sta upp mer under arbete i klassrummet, t. ex:
Inred klassrummet med whiteboardviggar som eleverna star vid
néar de jobbar med skrivovningar, matteuppgifter etc.
Lat eleverna stalla sig upp nar de ska svara pa fragor, istillet for att
riacka upp handen.

* Planera in rorelsepass varje dag och giarna ldgg gédrna in spontana
kortare rorelsepauser.

* Planera in samtalspromenader "walk and talk”. Ge eleverna ett

amne att diskutera eller fragor att svara pa — funkar i de flesta
amnen!

e Lat dldre elever agera rorelseledare och engagera de yngre pa

rasterna.

* Skapa en yta i klassrummet/korridoren/pa fritids som ni kallar
“rorelsehornan”. Har kan man t. ex. ldgga ut ett hopprep, sédtta upp
en basketkorg eller ett schema med olika rérelsepausévningar.

* Trédna eleverna i att ta pulsen. Den enklaste ar att ta fran halsen
och riakna antal/minut. Jamfor pulsen fore och efter ett rorelsepass.

® Var en forebild och delta, sta inte bredvid och titta pa!

* Och till sist — krangla inte till det och tdnk giarna utanfor boxen.
Om du dansar fel eller gor en rorelse lite tokigt sa gor det ingenting!

Det ska vara enkelt, roligt och kravlost att rora pa sig tillsammans!!
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OVNINGAR ATT GORA I SAMBAND MED BOKENS KAPITEL

Kapitel 1 - S& har blir du gladare

* Gor en pulshgjande 6vning tillsammans. Vilj nagot av det som beskrivs i
boken pa s. 18-20 eller under rubriken Pulshéjande 6vningar (s. 18).

Kapitel 2 - S& har blir du mindre stressad

¢ Alla i klassen viljer varsin 6vning som trdnar konditionen. Den ska utforas
minst tva ganger i veckan 4 30 minuter under en manad. Sedan utviarderar
ni tillsammans. Vilj nagot av det som beskrivs i boken pa s. 34-35 eller
under rubrikerna Roérelsepauser (s.14) alternativt Pulshgjande 6vningar
(s. 18).

Kapitel 4 - S& héar blir du mer fokuserad

* Laxa — Innan du gar eller aker till skolan imorgon bitti, gor antingen en
ovning som beskrivs i boken pa s. 57-58 eller hitta pad nagon egen. Borja
dagen med att beratta for varandra hur alla mar

Kapitel 6 - S& har blir du mer kreativ

* Testa klassens kreativitet och gor ett "alternate uses-test” — ett "olika
anviandningar-test”. Skriv ner olika sitt att anvédnda t. ex. en planka, en
tennisboll, ett gem eller nagot annat som ni bestammer tillsammans i

gruppen. Ge det tva till fem minuter.

* Ett spdnnande alternativ kan vara att dela klassen i tva grupper.
Ena halvan sitter vid sina bord, andra halvan promenerar "walk-
and-talk” nar de gor testet. Kom den "promenerande gruppen” pa fler

anvandningsomraden?

Kapitel 8 - S& hér blir du en battre gamer

* Om ni jobbar med datorer/paddor i klassrummet — 1at alla elever spela ett
spel, men de méaste sta upp. Ova pa att st med lika mycket tyngd pa bada
benen. Pausa minst en gang under spelet och gor 6vningar som tréanar rygg
och mage (se Rorelsepauser s. 14 och Pulshijande 6vningar s. 18).
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* Kolla pa filmen om den professionella dataspelaren HeatonN Sa blir du
varldsmdstare pa dataspel! Gor som Heaton

https://www.youtube.com/watch?v=qp-VybyUDZg

Kapitel 9 - Skarmtankar

* Anvand Kopieringsunderlag 14 och lat eleverna fylla i hur de fordelar sin
skdrmtid under dygnets 24 timmar. Inled med att titta pa cirkeln nedan
tillsammans och diskutera den. Tanken &r inte att alla dagar ska vara
likadana, men det ar viktigt att dygnen innehaller tillrackligt med tid for
maltider, rorelse, somn och skdrmfria stunder.

Riktlinjerna 4r sammanstéllda av Generation Pep och géller barn 6-15 ar.

Maltider,
1 timme

Somn,

10-11 timmar

Barn som ar 6-12 ar

behover sova mer

4n barn som &r Skola,

13-15 ar. 7 timmar

Skarmtid,
2 timmar

. . Rorelse,
Skarmfri 1 timme
fritid, 2-3
timmar

Kapitel 10 - S4 har far du ett battre minne

® GOr en 6vning tillsammans. Vilj nagot av det som beskrivs i boken pa
s. 114-116 eller under rubrikerna Rorelsepauser (s. 14) alternativt

PulshGjande 6vningar (s. 18).
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RORELSEPAUSER

De hér 6vningarna kallas ocksa for brain breaks.

Nidir? Innan, under eller efter ett arbetspass nér eleverna behover pausa och
rora pa sig. Girna flera ganger om dagen.

Hur lang tid? 2—3 minuter.

Alla 6vningar ska goras staende, for dem som inte kan gors de sittande.

Enskilda rorelsepauser

Rita en atta i luften med knéppta hénder.

Rita en nia

1. Sta pa véanster fot och rotera hoger fot utat (medurs).

2. Hall hoger hand framfor kroppen och rita en nia i luften samtidigt som
hoger fot foten fortfarande roterar utat.

3. Upprepa 6vningen med vanster sida (sta pa hoger fot och anviand véinster
hand)

Give me ten!
Tio myrsteg
Tio situps

Tio grodhopp
Tio utfallssteg
Tio rygglyft

Elefanten
1. Nyp i ndsan med hoger hand.
2. Ta vanster hand och greppa om hoger ora.

3. Byt sa snabbt du kan mellan rorelserna och upprepa dem, 6ka takten.

Tummen upp
1. Peka upp med tummen med ena handen.
2. Peka med pekfingret framat med den andra handen.

3. Byt snabbt och vidxla mellan hoger och vinster hand.

14



Studsa, titta, spring och plocka

1. Studsa som en boll i 20 sekunder.

2. Titta upp och titta ner 10 ganger.

3. Spring med snabba fotter i 20 sekunder.

4. Plocka 20 applen (strack upp varannan arm i luften).
5. Upprepa fran borjan.

Skruva, galoppera, rulla och klappa

1. Skruven i 20 sekunder. Krama dig sjalv och vrid dig ner som en skruv,
skruva dig uppat igen.

2. Galoppera pa stéllet i 20 sekunder.

3. Discorull i 20 sekunder — rulla upp och ner med hianderna.

4. Pingvinklapp i 20 sekunder — upp pa ta och klappa kroppen.

5. Upprepa fran borjan.

Flygplanet (balanstrining)

1. Sta helt stilla med armarna utat.
2. Luta fram och lyft ena benet bakat.
3. Prova att rotera lite.

ABC, 123
1. Hall en hand framfor kroppen.
2. Rita alfabetet, fran A — O, i luften.

3. Nar man ritar en bokstav ska man samtidigt séga en siffra: A=1, B=2,
C=3... 0=29.

Vagor

1. Hall fram hoger hand med handflatan nedat.

2. Gor en vagrorelse med handen, upp och ner.

3. Hall fram vanster hand med handflatan och tummen upp.

4. Gor en vagrorelse med vanster hand, men den har vagen ska goras sidledes
fran vanster till hoger och sedan tillbaka.

5. Gor nu vagorna samtidigt med bada hidnderna.

6. Byt hand och uppgift.
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Kobran

1. Ligg pa mage och lyft sakta upp 6verkroppen. Undre delen av kroppen, fran
hoften och nedat, ligger kvar pa golvet.

2. Svanka och titta upp i taket.

3. Andas in och rékna till tio (tio sekunder).

4. Andas ut och rulla langsamt ner 6verkroppen tills du ligger pa mage igen.

5. Upprepa 6vningen.

ROrelsepauser att gora i par

Klappa vaden
1. Stall er mitt emot varandra.
2. Forsok att na varandras vader samtidigt som ni ror er sa att den mitt emot

inte ska na den andres vader.

Fot mot fot
1. Stall er mitt emot varandra.
2. Sparka latt mot varandras fotter (insida mot insida) i samma ordning, t. ex:
En spark insida mot insida med vénster fot.
Tva sparkar insida mot insida med hoger fot.
Tre sparkar insida mot insida med vénster fot.
En spark insida mot insida med hoger fot.
Fo6lj monstret 1-2-3-1 och sparka fortare och fortare.

Hianderna bakom ryggen

1. Stall er mitt emot varandra.

2. Elev 1 ldgger en arm bakom ryggen och haller den andra armen framfor sig.

3. Elev 2 instruerar elev 1 hur hens hinder ska métas bakom ryggen, t.ex:
"Tryck tummarna mot varandra.”

4. Elev 1 blundar och forsoker f6lja instruktionerna.

Spegeln

1. Stall er mitt emot varandra.

2. Elev 1 gor olika rorelser som elev 2 speglar.
3. Byt med varandra.
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Ta emot och skicka

1. Stall er mitt emot varandra, med ryggarna mot.

2. Skicka en boll eller annat eller mellan er. Anvind bada hidnderna och skicka
mellan benen, 6ver huvudet. Variera hoger och vianster.

3. Oka tempot!

Rorelsepauser att gora i grupp

Gor si, gor sa

1. Du eller en elev visar olika rorelser for resten av gruppen/klassen.

2. Om ledaren samtidigt med rorelsen sédger "gor si” ska alla sta helt stilla. Om
ledaren daremot sager "gor sa” ska alla hdrma hens rorelser.

Klappsignaler
1. Du eller en elev ansvarar for att klappa.
2. Nar ledaren klappar ska gruppen/klassen gora olika 6vningar som du i
forviag satt upp pa vaggen/whiteboarden, t. ex:
En klapp — rulla axlarna fram och tillbaka.
Tva klappar — ga ett steg fram.
Tre klappar — ga ett steg bak.
Fyra klapp — hoppa pa stéllet.
Etc.

Kommando
1. Du eller en elev ansvarar for att ge kommandon.
2. Ledaren ropar ut kommandon i olika ordning, t. ex:
Sitt — Alla ska satta sig.
Ga — Alla ska ga runt pa stéllet.
Stopp — Alla ska sta stilla.
Klappa — Alla ska klappa héander.

Strack — Alla ska striacka upp armarna i luften.
Etc

Spel - Fia med Fystrining
Se Koperingsunderlag 10
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PULSHOJANDE OVNINGAR

Gor en eller flera 6vningar under ett arbetspass. Malet ar att pulsen ska ga
upp under hela passet och du ska bli andfadd sa manga ganger som mgjligt.
Nar? Pa rasten, naturdagen, fore eller efter ett arbetspass nar man har lite
langre tid pa sig (och kanske hinner moblera om i klassrummet).

Hur lang tid? Garna upp till 30 minuter, tva-tre ganger i veckan. Men hinner

ni bara en 6vning sa ar det béattre 4n ingen alls!

Gasa - Pausa

Ovningen innehaller fem pulshojningar och tre olika rorelser.
Full gas i 20 sekunder — paus i 10 sekunder.

1. Ga brett pa stallet, ta med armarna. (20 sekunder)

2. Pausa och andas. (10 sekunder)

3. "Hoppa hopprep”. (20 sekunder)

4. Pausa och andas. (10 sekunder)

5. Spring pa stéllet. (20 sekundet.

6. Pausa och andas. (10 sekunder)

Dansstopp med rockringar

Ovningen kréver lite stérre utrymme samt rockringar.

Lat eleverna dansa till musik. Nar musiken stannar ska de ta sig sa snabbt
som mojligt till en rockring. Dar kan de fa olika uppgifter, t. ex. hoppa i ring-
en, ha en hand och en fot i ringen, ligg ner med 6verkroppen i ringen och gor

fem armhévningar.

Nummerdans

Dela in eleverna i grupper, varje grupp far en lat tilldelad. Sedan bestammer
medlemmarna i varje grupp ett antal siffror dar varje siffra motsvarar en
rorelse. Darefter gor varje grupp en dans och visar for de andra som ska gissa
vilken sifferkombination den redovisande gruppen har. Bestam att varje
kombination ska visas i minst tre varv. Det har kan kréava en stund for att

repetera in dansen, men det blir ju bara &nnu mer rorelse!
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Krakan

Mait ut en stracka pa ca fem meter och gor sa manga varv som mojligt under
tio minuter:

1. Fem krakhopp (burpees).

2. Fem meter utfallssteg.

3. Fem grodhopp.

4. Fem meter bjorngang.

Tiostationer (for de lite dldre eleverna)
Varannan pulshdjande och varannan vila.
1. Hoppa hopprep.
2. Vila
3. Plankan med snabba fotter.
Lagg vikten pa armarna och spring med snabba steg
4. Vila
5. Snabba fotter i sidosteg. Byt hall efter en bit.
6. Vila
7. Utfall med eller utan antirotation.
8. Vila
9. Spansthopp/step up pa en béank, trapp eller annan hojd.
10. Vila

Olika kull-lekar
Tank pa att leka kull kraver en ganska stor och fri yta.

SKATTEN — En elev utses till kullare och kastar iviag en drtpase = skatten.
Vem som helst far fanga skatten (drtpasen) och behalla den sa lange hen vill
och kan utan att bli kullad. Om hen &r néra att kullas klarar hen sig genom
att kasta drtpasen till ndgon annan. Kullade skattletare stannar och trampar

pa stéllet.

KRITERIEKULL — Tre-fem elever utses till kullare. Pedagogen ropar ett
kriterium och alla som uppfyller kriteriet kan bli kullade, t. ex. "Alla som inte
hoppar jamfota.” ’Alla som inte springer baklianges.” ”Alla som har nagot rott

pa sig.” "Alla som inte springer pa stéllet.” "Alla som har A i sitt namn.” etc.
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BANANKULL — En elev utses till kullare. De som blir kullade ska stilla sig
som bgjda bananer med lyfta armar. Alla ska hjdlpas at att befria bananerna
genom att skala dem = dra ner armarna.

STAFETTKULL — En elev utses till kullare. Valfritt antal elever far varsin
pinne. Kullaren ska kulla de som har pinnarna och de som har pinnarna
springer och lamna 6ver pinnen till ndgon som star stilla utan pinne. Ingen
far neka att ta emot en pinne och pinnen far inte kastas.
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Fa in rorelseri alla amnen

Svenska

Alfabetsrorelser

A: Gor 10 upphopp.

B: Gor 15 myrsteg.

C: Hoppa jamfota i 20 sekunder.
D: Gor 10 armhévningar.

Etc.

Skrivovningar — se s. 24

Trédna pa prepositioner

Lat eleverna placera sig sjilva i for-
hallande till bord, stolar och andra
mobler i klassrummet. Ge instruk-
tioner: Lagg dig pa golvet. Stall

dig bakom en stol. Hoppa jamfota
mellan stolen och béanken. Satt dig
pa huk under ett fonster. Etc.

Matematik

Hoppa siffror.

Studsa boll och trédna antalsrédkning.
Nummerdans (se s. 18)

Placera ut laminerade lappar med
mattetal utomhus.
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Engelska

Dansa och gor rorelser till musik pa
engelska.

Walk and talk

Musik
Danstema — dansa och gor rorelser
till musik.

Teknik
Robotdans (programmering)

Geografi
Orientering

Kartkunskap

Alla &mnen

Tipspromenad

Satt upp facit i hallen/korridoren —
eleverna far springa/rora pa sig for
att kolla facit.

Svara pa fragor genom att rora pa

sig.



Fakta om att lasa faktatext

Las ocksa avsnittet under rubriken Arbetsgang (s. 4). Dar beskrivs hur ni
arbetar med texten fore, efter och under lasning.

Hjarnstark junior ar en faktatext, eller sakprosa som man ocksa siger. Syftet
med en faktatext dr att 6ka sin kunskap och forstaelse for det man laser om.

En viktig faktor for att eleverna ska kunna tilldgna sig en faktatext ar

att man utgar fran tidigare erfarenheter och aktiverar och tar tillvara pa
forforstaelsen, som att leta ledtradar i bilder, rubriker och bildtexter innan
lasningen. Detta kan ni géra tillsammans genom att anvinda VOL-tabelllen
(Kopieringsunderlag 1) och/eller en tankekarta.

Hjalp ocksa eleverna att bli medvetna om nér de forstar och nér de inte forstar
och ge dem verktyg for att veta vad de ska gora nar de inte forstar, t. ex. genom
att stélla och formulera fragor.

Ett bra tips infor lasning av en faktatext ar att triana eleverna i att sokléasa

och att djuplédsa — vad ar skillnaden mellan dessa tva?

SOKLASA

Lasningen gar ut pa att hitta specifika detaljer eller ett speciellt ord i
texten. Man letar efter det man vill veta utan att lasa allting.

Hur gor man? Se ordet framfor dig, t. ex dopamin som férekommer
manga ganger i Hjdarnstark junior. Sedan later du 6gonen soka efter det
ordet.

Varfor soklidsa? Du kanske letar efter information om just dopamin. Da
sparar du tid genom att sokldsa. Nar du hittat var det star om dopamin
sa djupléaser du.

DJUPLASA

Mer noggrann lasning av texten. Kan vara ett stycke eller ett kapitel som
man soklést och vill/forstar att det ar viktigt att ha mer kunskap om.
Hur gor man? Djupliasning dr egentligen vanlig lasning. Lés alla ord och
langsamt sa att du forstar utan att missa nagot.

Varfor djuplasa? Du forstar pa djupet. Svara ord och betydelsen av dessa

och sammanhanget sjunker in enklare. Texten kdnns inte lika svar.
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VA ELEVERNA I ATT ANVANDA
LASFORSTAELSESTRATEGIER

¢ Stryk under ord — markera nyckelord/meningar for att
komma ihag innehall — anteckna.

* Sla upp ord — lds om ordet och meningen for att forsta.
e Stall fragor.
* Visualisera — skapa inre bilder.

e Sammanfatta vad du last.
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Skrivévningar

En faktatext, som Hjdrnstark junior, skiljer sig fran en skonlitterar berat-
tande text genom att faktatextens syfte i forsta hand inte ar skriven for att
underhalla. Faktatexter innehaller &mnesspecifika ord samt komplexa ord och
begrepp.

I samband med ldsning av Hjdrnstark junior kan det passa att trdna eleverna
i skrivstrategier — att skriva olika slags texter — och hir just faktatexter. Nar
eleverna lir sig kdnna igen texters specifika drag, lar de sig ocksa anvianda
text for olika &ndamal.

For att skriva en forklarande text om varfor och hur fysisk aktivitet paver-
kar hjarnan, anviand planeringstabellen Kopieringsunderlag 6.

For att skriva en beskrivande text om var hjarna, anviand planeringstabel-
len Kopieringsunderlag 7.

For att skriva en argumenterande text om varfor det ar sa bra att rora pa

sig, anvand planeringstabellen Kopieringsunderlag 8

FORKLARANDE TEXT

Syfte: Forklara hur nagot fungerar och varfor det héander.

Struktur:
* Rubrik — Talar om vad som ska férklaras. Ar ofta ett pastaende eller
en fraga.
¢ Inledning — Definierar vad som ska forklaras.
* Forklaringar i olika steg.

Den forklarande texten har ofta bilder som stodjer innehallet. Den

innehaller tidsord, sambandsord, beskrivande verb 1 nutid.

24



BESKRIVANDE TEXT

Syfte: Presentera och formedla information och fakta.
Struktur:

¢ Rubrik — Talar om innehallet i texten, vad texten ska beskriva.
¢ Inledning — Nagot som vécker nyfikenhet.

* Beskrivningar i stycken av olika saker som har betydelse for det
aktuella &mnet. Underrubriker.

* Avslutning — Nagonting speciellt.

Den beskrivande texten innehaller ofta &mnesspecifika ord.

ARGUMENTERANDE TEXT
Syfte: Overtyga nagon om en &sikt/ett budskap eller évertala nagon att
gora eller handla pa ett speciellt sétt.
Struktur:

¢ Rubrik — Talar om innehallet i texten.

* Argument som stoder asikterna/budskapen.
* Avslutning — Knyter ihop sdcken.

Den argumenterande texten innehéller ofta bindeord som ordnar idéer:
for det forsta, for det andra, dessutom, ytterligare m. fl.
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Ordlista - ord fran boken

Trana ord och begrepp genom att anvinda kopieringsunderlag 2, 3 och 4.

accumbenskédrnan s. 65 horselcentrum s. 82—-83
adhd s. 60, 62—-66 impulsivitet s. 60, 62, 65
amygdala s. 27-33, 80-83, 111 kognitiv traning s. 118
aphjarna s 80 konsolidering s. 106, 112
arbetsminne s. 89, 91, 104 konvergent tinkande s. 71, 76
associativa minnet s. 114 kortisol s. 29-30, 32, 88
beléningssystem s. 13-14, 43, 95 kreativ s. 69, 72-79, 85, 87, 121, 124
depression s. 17 lokalsinne s. 113
divergent tdnkande s. 70-71, 76 motoriskt minne s. 109, 112
dopamin s. 13-15, 53, 65, 74, mushjirna s. 80—81

95-99, 101

noradrenalin s. 13

petabyte s. 107

prefrontala cortex s. 28, 81-83
puls s. 18, 27, 57, 114
reptilhjarna s. 80

endorfin s. 13, 15
energi s. 30, 44—-45
evolution s. 41-42, 45
evolutionsteorin s. 41

exekutiv kontroll s. 89 )
serotonin s. 13

flow s. 5052 e 99
simulering s.
fokus/fokuserad s. 49-56, 59-60, . . &
66, 74, 86—87, 94, 124-125 simuleringsprogram s. 99
frontallob s. 28, 31, 75, 81-82, 91,96  Simultankapacitet s. 89
hippocampus s. 28, 30, 82—83 stress s. 24-26, 29-32, 36, 81, 87-89
104-106, 108, 110, 112-113 substans s. 82, 90
hjarnceller s. 6-7, 30, 111 syncentrum s. 82—83
hyperaktivitet s. 62, 65 thalamus s. 74-75, 82—83
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Traningsordlista

Ord som ar bra att kunna och forsta ndr man tranar.

Balans — formagan att kunna sta pa ett ben, ga pa en smal bank etc.
Intervalltraning — triana hart en kort stund, vila, trdna hart igen, vila.
Kondition — gor sa att hjartat orkar pumpa blod till musklerna.
Konditionstrianing — trina hjartat att transportera syre ut i musklerna.

Maxpuls — nir hjartat pumpar som snabbast for att transportera syre ut i

musklerna.
Puls — hjartat pumpar ut blod i kroppen.
Styrketrianing — triana sa att musklerna blir starkare, t. ex. med vikter.

Uppvarmning — rorelser/aktiviteter for att vdrma upp kroppen innan

hardare traning.

Vilopuls — hjartslag per minut nar man slappnar av.
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Forfattarportrétt

Namn: Anders HanSen
Mina intressen: SPe\a 3hLarr, lisa bbc‘«:r, U‘H\'O'rsa‘(nins.
Favoritdjur: De%r&

Alsklingsritt: H a mbu rq dre

Det har blir jag glad av: S‘(icla‘(ninﬂ Och bra bbc‘(er.

Det hir gor mig arg: Om Jaa inte har sovit OrdaniEﬁ'

(da blir Jag pé et %‘ruHansverr humor).

Sa hiar manga minuter/lang tid ror jag pa mig varje dag:

4S5 minuter, oPraer tennis eller {ojrbo“.

Namn: MOHLS deb\ad

Mina intressen: At \dsa, sPorJr, musi‘(
Favoritdjur: Fis LSJUS e

Alsklingsritt: H as LFC! nnLaLa

Det hir blir jag glad av: AH Jrr'a'ﬁa min ¥GMi\£,
lira miq saker och dricka kaﬂ‘e medan jaq fittar
5 Vi 1‘8 tudi "

Fq INTErSTUCION.

Det hir gor mig arg: N’dr nason qunBJrJrJar ajrlr n530n anndn ar svag.

Sa har manga minuter/lang tid ror jag pa mig varje dag:

b0 minuter, mest | form av Promenader.
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Tips pa och lankar till rérelsesajter

Goda exempel
generationpep.se/sv/inspirationsbanken

Nedladdningsbart material

generationpep.se/sv/verktygslador/material
https:/www.friskissvettis.se/Rorisochminiroris
https://www.skolverket.se/skolutveckling/inspiration-och-stod-i-arbetet/stod-i-
arbetet/mer-rorelse-i-skolan

https:/www.gonoodle.com/

https:/trivselledare.se/rorelsepauser-0
https://apps.apple.com/se/app/workout-timer-interval-tabata-sport-timer-for-
fitness

https:/www.lesmills.com

Pa Youtube hittar du
https:/www.youtube.com/channel/UCGkk3aeH4Dq6-XgXsFaz6cA/videos)
https:/www.youtube.com/watch?v=vLTAxAu6TI0
https:/www.youtube.com/watch?v=Y KXEopWh0SQ&feature=emb_logo

https:/www.youtube.com/watch?v=qp-VybyUDZg
JUST DANCE

Har kan ni se filmer diar Anders Hansen tipsar om hur du kan
hantera skarmtid

https:/www.youtube.com/watch?v=S4GPv-qYiSw
https:/www.youtube.com/watch?v=mHa3kisIbg8
https:/www.youtube.com/watch?v=dwjuY KTyp4 A
https:/www.youtube.com/watch?v=SxNuSAzfG_0

Anvind garna SCRIINs aktivitetesmétare for att fa insikt i elevernas fysiska
aktivitet och peppa dem att 8 WHO:s rorelsemal. Las mer pa:
https:/www.scriin.org/ SCRIIN.ORG - SCRIIN Skola
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Innehall - Kopieringsunderlag

VOL

Ova ord och begrepp

Ova ord och begrepp

Ova ord och begrepp

Mal — Borjat jobba pa malet, Pa vadg mot malet, Uppnatt malet
Planeringstabell for att skriva forklarande text
Planeringstabell for att skriva beskrivande text
Planeringstabell for att skriva argumenterande text
Traningsdagbok

Fia med fystraning

Hjarnan

Hjarnan

Hjarnan

Ett bra dygn

Maximera mera
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OVG ord OCh bCSfCFP

Ord

AMYGDALA

Ordet behyder

Or3e+ienrnernn3

ARBETSMINNE

ASSOCIATIVA MINNET

BALANS

BELONINGSSYSTEM

DEPRESSION

DIVERGENT TANKANDE

DOPAMIN

ENDORFIN

ENERGI

EVOLUTION

FLOW

FOKUSERAD

KOPIERINGSUNDERLAG 2




OVG ord OCh bCSfCPP

Ord

FRONTALLOB

Ordet behyder

Or3e+ienrnerﬂn3

HIPPOCAMPUS

HJARNCELLER

HYPERAKTIVITET

HORSELCENTRUM

IMPULSIVITET

KOGNITIV TRANING

KONDITION

KONDITIONSTRANING

KONVERGENT TANKANDE

KORTISOL

KREATIV

KOPIERINGSUNDERLAG 3




OVG ord OCh bCSfCFP

Ord Orde%be*gder Or3e+ienrnernn3

LOKALSINNE

MAXPULS

MOTORISKT MINNE

PULS

SEROTONIN

SIMULTANKAPACITET

STRESS

STYRKETRANING

SUBSTANS

SYNCENTRUM

THALAMUS

VILOPAUS

KOPIERINGSUNDERLAG 4




Mal

Att vara glad oftare och langre stunder &t gangen.

Bbqa+

Ps vag

mot

UPPn&H

male

Att se fram emot vissa saker som tidigare har kants
som en fasa.

Att klara motgangar battre och inte deppa ihop
varje gang nagot kédnns svart eller jobbigt.

Att klara stressiga situationer battre.

Att bli lugnare nar saker kanns kaosiga.

Att bli battre pa att inte jaga upp sig i forvéag.

Att bli battre pa att koncentrera sig.

Att kunna halla sig koncentrerad langre stunder.

Att inte tappa fokus s& fort nadgot hénder.

Att bli mer kreativ, dven pé sikt.

Att bli battre pad att tdnka pa nya satt.

Att bli battre pa att fa nya idéer - och att gora
nagot av dem.

Att bli snabbare och mer skarpt framfor
datorskarmen.

Att bli mer kreativ och 16sa gamla spelproblem pa
nya satt.

Att a&ntligen sla ditt uradldriga high score, nd en ny
level eller vinna mot din arkefiende.

Att forbattra minnet sa att du kan plocka fram
precis ratt information, till exempel pa ett prov i
skolan.

Att slippa ldgga onddig kraft pa att leta efter
saker.

KOPIERINGSUNDERLAG 5




P\anerinaslrabe\\ f’dr att skriva {‘brk\arande Yext

Anvind %idsord, Sambandsord, beerivande verb i nutid.

RUBRIK Talar om vad texten ska
forklara. Ar ofta ett pastdende
eller en fraga. Borjar med
Hur... eller Varfor.. Exempel:
Hur paverkar fysisk aktivitet
hjarnan?

INLEDNING Beskriver det som ska
forklaras.

FORKLARINGAR Borjar med en kort

Bygger ut med mer
information.
BILDER Bilder som stottar texten.
AVSLUTNING Sammanfattar det som
forklarats.

KOPIERINGSUNDERLAG 6




P\aneringslraben YOr att skriva beskrivande Yext

Anvind dmnessPeci{\ika ord.

RUBRIK Talar om vad texten ska
beskriva

Exempel: Hur paverkar fysisk
aktivitet hjarnan?

INLEDNING Nagot som vacker nyfikenhet.

BESKRIVNINGAR Exempel pa underrubriker:
I STYCKEN MED Hjarnans olika delar
UNDERRUBRIKER Hur stor ar din hjarna?
Vad anvander vi hjarnan
til1?

Hur ar hjarnan uppbyggd?

AVSLUTNING Nagot speciellt

KOPIERINGSUNDERLAG 7




P\anerinasjrabe\\ ¥'Or att skeiva argumenjrerancle Yext

Anvind bindeord som f’dr Jet f’drswLa, f’dr Jet andra, Jessutom m. fl.

RUBRIK Talar om innehallet i texten.
ARGUMENT Argument 1

Argument 2

Argument 3
AVSLUTNING Knyter ihop sacken.

KOPIERINGSUNDERLAG 8




Tr'dninasdagbok

NAMN:

Vad har du Nivé: Mini, ¢
Datum Jrr?inafridaa? Me\fan eﬂer Maxi Hur l«jndes det?
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Hd'drnan

Hjérnbarken

Frontalloben Kénselcentrum

Prefontala
cortex

i {////r/}/ﬂ ,
%

Horselcentrum

Amygdala Hippocampus

Syncentrum

Thalamus



Hddrnan

Stora hjdrnan

Hjarnstammen . .
Lilla hjarnan



Hd'a'rnan
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EH bea dyge
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Maximera merdl

Forklara de olika niverna och ndr det kan vara \agowa att trina Pa varJe Nniva.

Miniminivg Mellanniva Maxnivs
Med miniminivé menas Med mellannivad menas Med maxniva menas att...
att... att...
Miniminivan passar nér... | Mellannivan passar nar... | Maxnivan passar nar...

Vilken niv3 passar Jia att trina Pa idag.? \/ar?’dr?

Vilken niva vill du ng? \/ar?dr.P

KOPIERINGSUNDERLAG 15






Egna anJrec‘mingar



BONNIER
FORLAGEN

o _ LARA
BONNIERFBRLAGEN LiRA
VILL SKAPA DET BASTA KLASSRUMSKLIMATET!

Vi tror att all forandring borjar med skolan. Vi tror att det trygga positiva
klassrummet och den trygga positiva lararen ar grunden for all utveckling
for individen och samhallet. Vi tror pa en skola for alla barn - pa jamlikhet,
jamstalldhet, likvardighet och larande utifran varje individs egna forutsatt-
ningar. Vi tror pa en skola dar kunskapen ar i centrum. Vi tror pa lararnas
delaktighet i alla steg i vara processer - som exempelvis i framtagandet av
vara laromedel.

Kika garna pa Bonnierférlagen Laras utbud av bocker kring vardegrund och
klassrumsro och vart fortbildningsmaterial for dig som larare.

JAG AR LARARE &
- VILKEN AR DN
SIPERRAFT? &

\\
.

www.bonnierforlagenlara.se



I Hjarnstark junior: smartare, gladare, starkare beskriver
Anders Hansen och Mats Wanblad hur fysisk aktivitet
paverkar hjarnan néar det giller koncentration, méaende,

somn och mycket mer.

Den har handledningen véander sig till dig som vill lasa
och arbeta med boken Hjarnstark junior i skolan: larare,
fritidspedagoger och rastvakter, ja alla som vill fa eleverna
att bli battre pa det mesta!

Har finns:

* massor av ovningar och forslag pa fysiska aktiviteter
¢ tips hur du far in rorelser i alla &mnen

* samtalsfragor

¢ ord- och begreppsforklaringar

¢ verktyg for att lasa och forsta faktatexter

* skrivovningar

* tips pa och lankar till rorelsesajter

* kopieringsunderlag med arbetsblad

Handledningen passar for ak 3-6.




