Kraftsamling tor ungas halsa

—en handledning

Vi vill bidra till dnnu béttre férutsdttningar for ldrande och vélmdende hos
gymnasielever och skolans medarbetare och vi behéver din hjélp!

Med vanlig halsning

Generation Pep
Regeringens kommitté for framjande av 6kad fysisk aktivitet



Fysisk aktivitet framjar laroprocessen

Forskning visar tydligt vikten av fysisk aktivitet for ungas psykiska och
fysiska vélbefinnande. Att bryta det langvariga stillasittandet och 6ka
rorelsen starker bade fysisk och psykisk halsa, saval pa kort som pa lang sikt.
Dessutom framjar det laroprocessen. Rorelse gor att vi blir gladare, far 6kat
psykiskt valbefinnande och kan koncentrera oss battre.

Tyvarr ar det fa som nar den rekommenderade mangden fysisk aktivitet
(endast 2 av 10 barn och unga enligt Pep rapporten 2021). Unga spenderar
genomsnittligt 6ver 70 % av dagen stillasittandes eller liggandes
(Folkhalsomyndigheten 2019).

Skolan skapar forutsattningar for kunskapsinhamtning
Att formedla kunskaper och skapa forutsattningar for att eleverna ska
tillagna sig och utveckla kunskaper, ar skolans huvuduppgift (enligt
laroplanen for gymnasieskolan (Gy11) och gymnasiesarskolan (GySari13).
Skolan ska aven strava efter att ge eleverna forutsattningar att
regelbundet bedriva fysiska aktiviteter. Enligt de 6vergripande malen och
riktlinjerna ansvarar skolan for att varje elev har kunskaper om
forutsattningarna fér en god halsa och att alla som arbetar i skolan tar
ansvar for den sociala, kulturella och fysiska skolmiljon gemensamt med
eleverna.

Eleverna, skolan och samhallet har mycket att vinna pa att 6ka den fysiska
aktiviteten och bryta det langvariga stillasittandet i elevernas vardag.
Genom en kraftsamling vill vi understryka vikten av att ta ungas halsa pa
allvar. Vi vill inspirera och stddja Sveriges skolor att inkludera moment av
rorelse under den skoldagen.

Vi - Folkhdlsomyndigheten, Skolverket, Sveriges Kommuner och Regioner,
Regeringens kommitté fér frimjandet av 6kad fysisk aktivitet, Friskolornas
riksférbund och Generation Pep — har darfor gatt samman och startat en
kraftsamling for ungas halsa. Kraftsamlingen gors i ndra samverkan med
Elevernas Riksforbund och Sveriges Elevkarer

Syftet med handledningen ar att inspirera och stodja
Forhoppningen ar att majoriteten av alla gymnasieskolor i Sverige
engagerar sig i kraftsamlingen.

Som stod i arbetet har vi tagit fram ett inspirationswebbinarium och denna
handledning. Syftet med saval webbinarium som handledning &r att ge tips,
inspiration och stod for hur ni kan arbeta med kraftsamlingen pa skolorna.
Handledningen kan anvandas i din arbetsgrupp for att synliggora nulaget
och som stdd i arbetet for en allt mer hilsoframjande skola. Ovningarna
langre ner i handledningen kan dven anvandas med elever som del i
larandet.

Pa webbsidan framjafys.se har vi samlat relevant material och lankar. Pa
framjafys.se finns bl.a. inspirationswebbinariet, information hur rérelse
paverkar oss pa sa manga positiva satt, filmer med inspirerande
skolexempel och andra tips pa genomférande, samt denna handledning i
pdf-format.



Forslag pa upplagg for arbetet med kraftsamlingen

Har presenteras forslag pa konkreta upplagg for att uppmarksamma
betydelsen av fysisk aktivitet pa skolorna och komma igdng med mer
rorelse i samband med skoldagen.

Kom igdng med mer rorelse pa din skola (se slutet av handledningen). Bérja
med att identifiera den malgrupp du ska arbeta med. Bast &r om hela skolan
ingar i satsningen och att alla medarbetare och alla elever deltar. Att
inkludera alla i satsningen ger eleverna ett positivt symboliskt budskap dar
ni blir forebilder fér varandra. Bilda team utifran hur ni véljer att lagga upp
det praktiska arbetet.

Titta pa inspirationswebbinariet (finns pa framjafys.se). Webbinariet ar 40
minuter langt och bestar av ett antal delavsnitt som beskriver
kraftsamlingen, fakta om och vinster med fysisk aktivitet, visar pa
inspirerande exempel samt formedlar perspektiv fran nagra elever, larare
och skolledare. Se valda delar eller helheten, tillsammans i grupp,
individuellt eller som hemlaxa.

Komplettera kraftsamlingen med quiz, reflektionsfragor och
diskussionfragor som beskrivs nedan.
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Forslag pa ovningar

Quiz — Forbered en promenadslinga i anslutning till skolan, placera ut fragor
langs vagen eller anvand appen Active Quiz. Lat alla som ar med i
kraftsamlingen ga slingan och svara pa fragorna individuellt. Diskutera
fragorna och svaren gemensamt i storre eller mindre grupper efterat.

Reflektionsfragor - Lat alla i gruppen svara pa alla fragorna enskilt. Dela
sedan tankar med den som sitter bredvid och avsluta med att reflektera
kring fragorna och svaren i helgrupp.

Diskussionsfragor - Dela in gruppen i mindre grupper som far ett
diskussionsamne var. Diskutera dilemmat och fragorna kopplade till det i
grupper och presentera for helgruppen.
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Gor en quiz for att testa kunskapen kring fysisk aktivitet. Hir kommer nagra
forslag pa fragor for en quiz eller tipspromenad.

Hur manga minuter i genomsnitt bér unga (6-17ar) rora pa sig varje dag
enligt rekommendationen for att uppna en god hélsa (da man far upp
pulsen eller blir svettig)?

(Svarsalternativ 60, 30, 90, 15 minuter)

Hur stor andel barn och unga i Sverige nar rekommendationen om 60
minuters fysisk aktivitet per dag? (Svarsalternativ 2 av 10, 1 av 10, 5 av 10,
8av 10)

Vilka rér pa sig minst? (Svarsalternativ flickor, pojkar, pojkar och flickor rér
pda sig lika mycket)

Vad innehaller Folkhdlsomyndighetens rekommendation for fysisk aktivitet
for unga? (Stdrk muskler och skelett minst tre dagar i veckan, FG upp pulsen
i genomsnitt 60 minuter varje dag, minska stillasittandet, alla alternativ
stdmmer)

Varfor ar det sa viktigt att rér pa sig? (Svarsalternativ man blir piggare och
gladare, man fdr lattare att koncentrera sig, man kan férebygga vissa
sjukdomar, alla alternativ sttmmer)

Vad 6kar inaktivitet risken for? (Svarsalternativ fetma, hjért- kdrlsjukdom,
diabetes typ-2, cancer, alla alternativ stimmer)

Efter hur manga minuter av fysisk aktivitet borjar koncentrationsférmagan
att forbattras? (Svarsalternativ 4, 14, 20, 60 minuter)

Generation Pep har skapat ett aktivt quiz i appen Active quiz som gratis kan
anvandas. Quizen kraver att man ror sig 1000 meter under tiden man svarar
pa sju fragor.

FOr att gora Active quiz krdvs en smartphone samt féljande:

Hamta appen Active Quiz gratis.

Vilj “Quiz kategorier”.

Vilj “Generation Pep”.

Skriv det valfria namn du vill ska synas pa topplistan i “Gastnamn”.
Vilj Active Quiz “Kraftsamling ungas halsa”.

Starta quiz och bérja din promenad.
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Anvand ca 20 min at att individuellt fundera kring nedanstaende fragor. Sen
delar du med dig av dina tankar, forslag och idéer till den som sitter bredvid
i ca 10 min. Avsluta med att i en stérre grupp samtala kring fragorna.

Vilken typ av rorelse uppskattar du?

Hur upplever du rérelse och fysisk aktivitet under skoldagen?

Vad tycker du om att ha en daglig promenad under skoldagen? Varfor?
Vad tycker du om rérelsepauser under lektionerna? Varfor?

Vad kan goras for att underlatta for dig att ta en daglig promenad?

Vad kan goras for att underlatta for dig att ta rorelsepauser dagligen?
Vad kan du géra de dagar nar det ar svart och motigt att komma ut pa
promenad?

Hur kan du gora for att motivera andra att rora pa sig under skoldagen?
Vilka olika typer av rorelse fungerar bra pa var skola?

Dela in gruppen i mindre grupper, 4 eller fler, och dela ut ett
diskussionsamne till varje grupp. Lat respektive grupp diskutera dilemmat
och fragorna kopplade till det under ca 10 minuter. Lat sedan respektive
grupp presentera hur de resonerat for helgruppen.

Vi vet att det ar viktigt med rorelse och fysiska aktivitet. Men vi 4r manga
som inte nar rekommendationen om 60 minuters fysisk aktivitet om dagen.
Det ar |att att skolarbete, arbete, fritidsintressen och annat prioriteras. Hur
ska vi gora for att komma igdng med mer rorelse? Vad kan vara ett bra
forsta steg som vi kan gora under eller i anslutning till skoldagen?

Manga tycker det &r jobbigt eller pinsamt med hurtiga rérelsepauser, brain
breaks och liknande under lektioner. Samtidigt vet vi att koncentration och
inlarning forbattras om vi bryter langvarigt stillasittande. Hur kan vi utforma
rorelsepauser under skoldagen sa att de kanns bra och blir en naturlig del?
Hur kan vi gbra promenad eller annan rorelse i skolan roligare?

Manga mar daligt i perioder och da kan det vara svart att komma i rorelse.

Manga vill helst ta det lugnt i dessa perioder. Vi vet dock att rorelse ofta ar
badsta medicinen mot just nedstamdhet och depression. Hur hanger psykisk
och fysisk hélsa ihop foér dig? Hur kan vi stotta dem som ar nedstamda? Vad
kan vi gora for att ga ifran depp till pepp?

Ibland under prov eller annat skolarbete kan man fastna pa en fraga. Det
laser sig och man kan liksom inte fokusera eller tanka klart. Det kan kdnnas
som det ar fel prov eller uppgift som ligger framfor en. Ofta reagerar
kroppen da med stresskanslor. Vad kan vi gora for att motverka stressen?
Vad hander i kroppen nar vi sitter stilla lang tid? Och vad hander nar vi
bryter stillasittandet med en rérelsepaus?



Kom igang med mer rorelse pa din skola
Har har vi samlat tips for att bryta det Iangvariga stillasittandet och komma igdng med mer
rorelse i samband med skoldagen.

Tank teamwork — Skapa ett team pa skolan som kan hjalpas at med arbetet.

All rérelse raknas — Att inkludera rorelse pa totalt 10-20 minuter under dagen ger omedelbar
och langsiktig effekt. Lagg in en daglig promenad eller ta nagra minuter da och da och gor
exempelvis benb6j, upphopp eller dansa till nagon favoritlat. Sank trésklarna for rérelse, gor
det enkelt och okomplicerat.

Inkludera alla — Tydliga instruktioner, enkla aktiviteter och fasta rutiner gor att alla kan delta.
Lyssna pa elever och larares behov och 6nskemal.

Skapa rorelsemiljoer — Skapa miljéer inomhus och utomhus som inbjuder till rérelse — t.ex.
pingisbord, basketkorg, tipspromenad och cykelstdll som uppmuntrar eleverna att cykla till och
fran skolan. Skapa en rorelseyta i klassrummet dar det ar okej att ta en egen rorelsepaus eller
stracka pa sig. Satt tassar pa bord och stolar sa undviks buller.

Aktiva lektioner — Lat eleverna rora sig for att svara pa fragor, turas om att komma fram till
tavlan och sta upp i stéllet for att racka upp handen. Ha lektioner utomhus kopplade till
utomhusmiljon eller lektioner dér eleverna promenerar medan de samtalar om fragor i ett

amne.

Ha kul — skapa rorelseglddje!
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