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Detta vet vi om rorelse

« forbattra var inlamingstormaga
* kar koncentrationen

* forbattrar minneskapaciteten

* okar kreativiteten

* verkar for ett battre maende (bade psykiskt
och fysisk]

*  Okar stresstaligheten
* inbromsar hjgrnans éldrande

Hémiat frén boken Hjamstark @ hur motion och traning stérker din hjérna
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Hur ser det ut idag?

 Stillasittande aktiviteter framfoér olika skarmar
har generellt 6kat bland barn och unga.

* Endast 44% av pojkarna och 22% av

tlickorna nar den rekommenderade nivan pé
60 minuters fysisk aktivitet om dagen.

» Svenska fyradringar sitter stilla néstan halften
av sin vakna tid.

* Det finns de som sager att “sitta ar det nya
i roka”

SVEDALA KOMMUN Hamiat frdin www.generationpep.se/sv/fakia-rad/




Jag fror att tysisk aktivitet ér en av de stérsto
taktorerna tor en lyckad skola och skolgéng.




Brain break

* Aren rérelsepaus i lektionen, bra nar
eleverna arbetat et tag och suttit mycket sfilla.

» Nagot helt annat fér atft bryta av fréin
lektionen.

* Rérelse och pulshéjning satter igéng
syresattningen i hela kroppen.

Nagot roligt som ger skratt och gladje =
annu hogre effekt. ﬂ;}k
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Gangsterhdlsningen



Las- och [anktips

* Generation Pep- https://pepskola.se/
e Hjarnstark : hur motion och traning stirker din hjarna av Anders Hansen

* https://www.gonoodle.com/

e Just Dance pa youtube
e https://www.traningilivet.se/

* Finns massor av inspiration pa Facebook och instagram


https://pepskola.se/
https://www.gonoodle.com/
https://www.traningilivet.se/

