Superkids — Rorelsegladje i Skolan

Bakgrund:

Idag sitter barn stilla mer @n ndgonsin! Barn rekommenderas till minst 60 minuter rérelse om dagen
och studier fran 2020 visar att bara 40 % av pojkarna och 20 % av flickorna nar upp till den
rekommenderade nivan. Detta paverkar hdlsan negativt, det vet vi. Men att dven inldrningsformdgan
paverkas drastiskt av fysisk aktivitet ar relativt ny kunskap. Forskning visar att fysisk aktivitet dven
forbattrar hjarnans funktion, kreativitet och koncentrationsférmaga vilket leder till battre skolresultat
samt hdlsosammare elever.

En studie visade att barn som hade majlighet till 10-15 minuter fysisk aktivitet innan lektion var
mindre distraherade och koncentrerade sig battre pa skolarbetet. Dessa positiva effekter varade i
2—-4 timmar. Kopplingen mellan fysisk aktivitet och inldrning verkar vara speciellt stark for ldg- och
mellanstadiet. D3 forstar vi hur otroligt viktigt det ar med rorelsepauser i skolan.

Detta program passar utmarkt in i skolans nuvarande kursplan och &r véldigt enkelt att anvdnda.
Programmet skapar rorelseglddje hos barn och rorelse blir en mer naturlig del av vardagen.

Superkids - Rorelsegladje bestar av 4 delar:

Aktivitetshafte

En viktig och unik del av programmet &r vart aktivitetshaftet med klassrumslekar och rorelsepauser
som kan anvdndas pa alla lektioner och i alla @mnen. Det ar korta, aktiva och roliga och lekar som
hjdlper eleverna att ladda om och fa ny energi. Det ar som att trycka pd “omstart” knappen och
barnen blir direkt mer fokuserade och ivriga att lara sig nya saker.

Klassrumstraning

Vi har spelat in korta 3-5 min triningsvideos for klassrummen och spellistan finns HAR. Vi
lagger med jamna mellanrum upp nya videos.



https://www.youtube.com/playlist?list=PLIXyYmKos5ZpXyhnbdXjK3_C56DxwyEou

Superkids Marathon Club

Superkids Marathon Club &r ett vdldigt motiverande verktyg for att fa barn aktiva. Malet ar for klassen
att samla kilometrar genom att vara fysiskt aktiv tillsammans. 10 minuter av fysisk klassaktivitet sa
som |6pning, promenader, simning, lekar, mm = 1 km pa Superkids aktivitetslogg. Se separat
information for mycket mer info.

Move around the World

Move around the world dr en klassaktivitet dar malet ar att flytta sig pa en karta genom att vara fysiskt
aktiva. Vid varje ny plats klassen nar pa kartan lar de sig nagot nytt om just denna plats. Detta ar en
perfekt aktivitet for att eleverna ska ldara sig Samhallskunskap, Religion, Historia & Geografi pa ett
roligt och aktivt satt.

Om ni har fragor, kommentarer, tips och om ni vill ha mer dokument skickade till er sa kan ni alltid
kontakta oss pa superkids@superkidsmarathonclub.com. Lycka till!

SUPERKIDS

Email. superkids@superkidsmarathonclub.com
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