RORELSE SOM EN
DEL AV LEKTIONEN

Den klassiska skolundervisningen innebar ofta manga timmars stillasittande
om dagen. Att sitta stilla lange gor eleverna trotta och de far svarare att
koncentrera sig. Genom att fa in naturlig rorelse och korta pauser i undervisningen
kan vi skapa stor skillnad for bade halsan och skolresultaten.
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Att inkludera rorelse 10-20 Fa in rorelse genom att lata Att vara utomhus mojliggor

minuter under dagen ger
omedelbar och langsiktig
effekt. Ta nagra minuter och
gor exempelvis upphopp eller
dans till nagon favoritlat. Det
kan bli stokigt i borjan, men
skapar battre koncentration
efterat.

Avsatt en begransad del av

klassrummet for rorelsepauser.

Pa sa vis kan elever som kanner
att de behover rora pa sig
gora det utan att stora
lektionen eller andra elever.
Det kan aven finnas redskap
som hopprep eller
balansboll tillgangliga
i klassrummet.

eleverna rora sig for att
svara pa fragor. Det kan vara
att turas om att komma fram
till tavlan, fyra horn-6vningar
eller att sta upp istallet for att
racka upp handen. Pa sa vis
blir rorelse en del av lektionen,
utan att skapa avbrott.

Genom att satta tassar pa
bord, stolar och féremal blir
det mojligt att rora sig vid
bankar eller bord utan att det
blir stérande ljus. Istallet for
att motarbeta naturliga
rorelsemonster som kan vara
svara att undvika, fokusera pa
att tillata det som inte stor.

rorelser som kan vara svara att
gora inomhus. Det kan handla
om lektioner kopplade till
utomhusmiljon eller lektioner

dar eleverna ror sig for att [6sa

uppgifter. Tva exempel ar att
trana glosor eller svara pa
fragor nar man gar.

Att skapa tydliga instruktioner,
forenkla aktiviteten och ge
mojligheter att prova pa
tillsammans med en larare
eller kompis gynnar alla elever
oavsett forutsattningar och
funktionsvariationer. Det kan
krava lite mer planering men
kan vara avgorande for att
elever med kognitiva funk-
tionsnedsattningar ska kunna
delta och na sin fulla potential.
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och skapa engagemang kring barn och ungdomars halsa. Kronprinsessparet ar  www.generationpep.se och f6lj oss !
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initiativtagare till Generation Pep som tillsammans med aktorer fran hela samhéllet  gérna i sociala medier! \\_//
vill driva ett ambitiost och langsiktigt folkhalsoarbete med barn och unga i fokus. FB @generationpep - Instagram @gen.pep >
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Generation Pep ar en icke vinstdrivande organisation som arbetar for att sprida kunskap ~ L&s mer pa www.pepskola.se eller
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