Valkommen!

SVART ATT
SITTA STILL

Nar jag var liten hade jag
mycket spring i benen.
Samtidigt var jag tvungen
att klara av att koncentrera
mig och sitta still till exem-
pel i skolan. Det var inte
alltid sa latt. Nar rasten

kom var jag overlycklig
over att fa springa av mig
all energi som fanns i krop-
pen. Barn har olika mycket

spring i benen, intressen
och koncentrations-
formaga, men tank pa att
fysisk rorelse kan ge stod
och battre forutsattningar
till koncentration oavsett
vem man ar. Den har veckan
ger Anders Hansen oss
nagra spannande fakta
kring hur fysisk rorelse
paverkar hjarnan.
CAROLINA KLUFT

METRO HALSA GORS
I SAMARBETE MED

GEN
-
PEP

Anders Hansen ar lakare,
psykiatriker och forfattare.
Under 2016 kom han ut
med boken "Hjarnstark”
som har blivit en riktig
succé. | boken forklarar
Anders Hansen hur motion
och tréning starker hjarnan.
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R0r pa dig mer och fa

njdrnan att ma battre

GEN-PEP. | dagens tema far Carolina hjalp av Julika, 9 ar, och Anders Hansen, lakare, att illustrera hur hjarnan pd-
verkas av fysisk rorelse. Med sma insatser kan man paverka sin koncentration och sitt valbefinnande i vardagen.

TEXT: CAROLINA KLUFT & ANDERS HANSEN FOTO: HENRY LUNDHOLM
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4 min hjalper
Om man ar fysiskt
aktiv forbattrar man

nastan alla tankemassiga
funktioner. Man minns
battre, blir mer koncen-
trerad, mar battre och
tal stress battre. Att pro-
menera ger bra effekt,

man om man blir svettig
och far upp pulsen. Helst
i minst 20 minuter men
om du inte hinner det,

hjarnan av att rora dig

e GEN-PEP ar en icke vinst-
drivande organisation som
arbetar for att sprida kun-

skap och skapa engagemang

kring barn och ungdomars

men allra bast resultat far

sa far du positiv effekt pa

i sa lite som fyra minuter!
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halsa. Initiativtagare ar
Kronprinsessparet, bakom
initiativet star ledande
svenska foretag, stiftelser
och ideella organisationer.
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ttre pa dataspel
Man kan bli battre pa dataspel genom att vara fysiskt aktiv
i fem minuter! Nar forskare lat barn spela dataspelet ”Prince of
Persia” visade det sig att barnen var battre pa spelet om de hade
varit fysiskt aktiva i fem minuter innan de spelade. Barnen som
hade koncentrationssvarigheter markte sarskilt bra effekt i spelet.

¢ Rekommenderad fysisk
aktivitet for barn och unga
ar minst 60 min om dagen,
medel- till hdgintensivt.
Valdigt fa kdnner till denna

Sta upp!
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Vi tanker battre staende. Nar barn i mellanstadiet

fick sta i skolan under en del av formiddagen for-
battrades deras minne och koncentration nar detta
mattes med psykologiska tester pa lunchen!

4 . ~
Fokusera . = -
Fysisk

aktivitet
gor dig mer
koncentrerad!
Sa lite som fyra
minuters inten-
siv fysisk akti-
vitet forbattrar
barns formaga
att bortse fran
sadant som
distraherar!
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rekommendation och
fa barn kommer upp
i sa manga minuter
varje dag.

*F0lj oss for mer
inspiration och kunskap:
Webben: gen-pep.se
Facebook: Gen-Pep
Instagram: @gen.pep
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Gdller ej kampanjprodukter

Oppettider:

Man-Fre. 10:00-19:00 f

Lér. 10:00-17:00

Vi finns pa
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