AktivitetsHjaltarna

"We like to move it, move it!"

Ribbybergsskolans vision ar att skapa rérelseglddje och en piggare skoldag.



Vart mal med utdkad rorelse ar att:

Oka trivseln

Framja 6kad och mer varierad aktivitet pd rasterna
Skapa mer aktiv rérelse i undervisningen

Bygga goda vanskapsrelationer

Foérebygga konflikter och mobbning

Frdmja varderingar som inkludering, vanlighet och respekt

Foljande aktiviteter ar schemalagda i AktivitetsHjaltarna

Morgon-Puls / dagspuls

(minst T0min)

Varje &rskurs startar dagen med morgonpuls eller morgonpromenader.
Eller ndgon g&ng under dagen ndr det passar

Rorelsekort & Brain Breaks Ca 5 min
Kort rérelsepaus i undervisningen - alla klasser har varsin uppsattning av olika
rorelsedvningar.

Trivselprogrammet
Elevledda akfiviteter pd rasterna.

Dansens dag
| april varje Ar fira vi dansens dag.

[drott och hdalsa
Ak 1 50min/vecka
Ak 2-6 2x60 min/vecka

Aktiv undervisning
| b&de inne- och utemiljo

Fysisk aktivitet innan nationella proven (&k 3 & 6)
Erbjuda elever pulshéjande aktivitet innan prov.

Rorelse stimulerande ute- och innemiljder.
Miljén ska locka fill rérelsegladje



Vad sager forskningene

60 minuter fysisk aktivitet om dagen

Barn och unga ska agna sig at mattlig till hog fysisk aktivitet minst 60 minuter per dag, samt roéra sig mer intensivt
tre ganger i veckan. Den fysiska aktiviteten kan genomfaras i olika former, som till exempel organiserade sport- och
fritidsaktiviteter. Det ar dock viktigt att inte glomma det som kallas for vardagsmotion, vilket &r allt fran att hoppa
och leka, till att ga eller cykla till och fran skolan eller att ta trapporna istéllet for rulltrappan eller hissen.

Variation ar viktigt

Fysiska aktiviteter bor vara sa varierade som mojligt for att utveckla alla typer av fysisk kapacitet, inklusive hjart-
lungkapacitet, muskelstyrka, skelettstyrka, smidighet, snabbhet, rérlighet, reaktionsférmaga och koordination.
Hogintensiv fysisk aktivitet, inklusive muskel- och benstarkande évningar.

Barn och unga ror sig for lite

| Sverige sitter vi ned i snitt 9 timmar om dagen, aktivitetsnivan 4r ofta som lagst pa helgen. Den
fysiska aktiviteten avtar snabbt i tonéren och flickor & mindre aktiva an pojkar. Endast 14% av flickor pa gymnasiet
nar den rekommenderade nivan av 60 min fysisk aktivitet per dag, jamfort med 50% av pojkar i arskurs 5.

Forbattrar koncentration och inlarningsférmaga

Att rora pa sig kan forbattra var inlarningsformaga och var koncentrationsférmaga. Studier visar att elevers
lasforstaelse kan 6ka markant av 12 minuter fysisk aktivitet innan en lektion, och att s lite som 4 minuter fysisk
aktivitet kan 6ka uppmarksamheten. Allra mest elever med koncentrations- och inlarningssvarigheter. Fysisk
aktivitet i alla former (lek, sport, rorelsepauser, vardagsmotion) 6kar dven stresstaligheten, vilket gor att kroppen inte
reagerar lika mycket pa stressande situationer och miljger.

Framjar mental halsa och valmaende

Att rora pa sig ar inte bara bra for kroppen, utan ocksa mycket bra for knoppen.

Nar vi ror pa oss frigors sa kallade signalsubstanser, till exempel dopamin, serotonin och endorfiner. Dessa
signalsubstanser paverkar oss pa olika satt, och hjalper oss att ma bra. Dopamin och serotonin motverkar till exempel
depression och smérta, medan endorfiner hjalper dig att kdnna dig gladare.

Studier har dven visat att fysisk aktivitet har positiv inverkan pa sjalvkanslan och sjalvuppfattningen, vilket i sin tur
paverkar vart valbefinnande.

Forebygger sjukdomar

Fysisk aktivitet kan forebygga en rad olika sjukdomar. Att réra pa sig 60 minuter om dagen med mattlig till hog
intensitet kan till exempel minska riskerna for diabetes typ 2 och hjért- och karlsjukdomar, men ocksa minska risken
for dvervikt. Aven sma rorelser och lagintensiv aktivitet paverkar oss positivt. S& lite som en rérelsepaus pa 2-3
minuter varje halvtimme kan gora skillnad.

Fysisk aktivitet framjar dven hjért- och lungkapacitet, muskelstyrka, skelettstyrka, smidighet, snabbhet, rorlighet,
reaktionsformaga och koordination, vilka alla bidrar till kroppens valbefinnande.

Kaélla: Generation pep



