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Plan for utékad rorelse

Vart mal med utokad rorelse ar att:

e Oka trivseln

e Framja halsa och vdlmaende

e Framja 6kad och mer varierad aktivitet pa rasterna

e Skapa mer aktiv rorelse i undervisningen

e Bygga goda vanskapsrelationer

e Forebygga konflikter och mobbning

e Framja varderingar som inkludering, vanlighet och respekt

Schemalagda aktiviteter pa Ribbybergsskolan

e Diverse rorelseaktiviteter, bade ute och inne, under hela skol- och fritidsdagen samt fore
och efter skoldagen. Aktiviteterna leds av en idrottsledare som ar anstalld av den ideella
forening Djurgarden Skola-Stad (DSS).

Exempel:

07.00-08.00 "Morgon-fys”

09.30-14.00 alla klasser har ett rorelsepass under dagen enligt schema
14:00-14:30 Rorelseaktiviteter ute med elever som kommer fran mellanmalet
14:30-15:30 Skol IF pass AK 2

15:30-16:30 Skol IF pass AK 4—6

16:30-17:00 Rorelsepass

e Planerade rastaktiviteter alla gemensamma raster som leds av skolans pedagoger.

e Brain breaks/rorelsepauser i klassrummet under/mellan lektionerna nar det passar (ca 5
min.)

e Idrott och hilsa: 50 min. i ak 1, 2 x 50min. ak 2-6

e  Fritids-idrott 3k 1-3 varje vecka samt F-klass var tredje vecka.

Vad sager forskningen?

60 minuter fysisk aktivitet om dagen

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

Fysiska aktiviteter bor vara sa varierade som mojligt for att utveckla alla typer av fysisk kapacitet,
inklusive hjartlungkapacitet, muskelstyrka, skelettstyrka, smidighet, snabbhet, rorlighet,
reaktionsférmaga och koordination. Hogintensiv fysisk aktivitet, inklusive muskel- och benstérkande
ovningar.

Barn och unga ror sig for lite

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

Forbattrar koncentration och inlarningsférmaga

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

Framjar mental halsa och vdalmaende

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 smarta, medan endorfiner hjalper dig att kianna 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 hjart- och
karlsjukdomar, men ocksa minska risken fér dvervikt. Aven sma rorelser och lagintensiv aktivitet
paverkar oss positivt. Sa lite som en rorelsepaus pa 2-3 minuter varje halvtimme kan gora skillnad.
Fysisk aktivitet framjar aven hjart- och lungkapacitet, muskelstyrka, skelettstyrka, smidighet,
snabbhet, rorlighet, reaktionsférmaga och koordination, vilka alla bidrar till kroppens vélbefinnande.

Kdlla: Generation pep (generationpep.se)
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