
RÖRELSE SOM EN
DEL AV LEKTIONEN
Den klassiska skolundervisningen innebär ofta många timmars stillasittande 
om dagen. Att sitta stilla länge gör eleverna trötta och de får svårare att 
koncentrera sig. Genom att få in naturlig rörelse och korta pauser i undervisningen 
kan vi skapa stor skillnad för både hälsan och skolresultaten.

Att inkludera rörelse 10-20
minuter under dagen ger 
omedelbar och långsiktig 

effekt. Ta några minuter och 
gör exempelvis upphopp eller 
dans till någon favoritlåt. Det 
kan bli stökigt i början, men 
skapar bättre koncentration 

efteråt.

Få in rörelse genom att låta 
eleverna röra sig för att

svara på frågor. Det kan vara 
att turas om att komma fram 
till tavlan, fyra hörn-övningar 
eller att stå upp istället för att 
räcka upp handen. På så vis 

blir rörelse en del av lektionen, 
utan att skapa avbrott.

Att vara utomhus möjliggör 
rörelser som kan vara svåra att 
göra inomhus. Det kan handla 
om lektioner kopplade till 
utomhusmiljön eller lektioner 

där eleverna rör sig för att lösa 
uppgifter. Två exempel är att 
träna glosor eller svara på 

frågor när man går.

Avsätt en begränsad del av 
klassrummet för rörelsepauser. 
På så vis kan elever som känner 

att de behöver röra på sig 
göra det utan att störa

lektionen eller andra elever. 
Det kan även finnas redskap 

som hopprep eller
balansboll tillgängliga

i klassrummet.

Genom att sätta tassar på 
bord, stolar och föremål blir 
det möjligt att röra sig vid 

bänkar eller bord utan att det 
blir störande ljus. Istället för 

att motarbeta naturliga
 rörelsemönster som kan vara 
svåra att undvika, fokusera på 

att tillåta det som inte stör. 

Att skapa tydliga instruktioner, 
förenkla aktiviteten och ge 
möjligheter att prova på

tillsammans med en lärare
eller kompis gynnar alla elever

 oavsett förutsättningar och 
funktionsvariationer. Det kan 
kräva lite mer planering men 

kan vara avgörande för att 
elever med kognitiva funk-

tionsnedsättningar ska kunna 
delta och nå sin fulla potential.

Generation Pep är en icke vinstdrivande organisation som arbetar för att sprida kunskap 
och skapa engagemang kring barn och ungdomars hälsa. Kronprinsessparet är 
initiativtagare till Generation Pep som tillsammans med aktörer från hela samhället 
vill driva ett ambitiöst och långsiktigt folkhälsoarbete med barn och unga i fokus.
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Läs mer på www.pepskola.se eller
www.generationpep.se och följ oss
gärna i sociala medier!
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