Ror dig pigg!

Salut-satsningen for barns hilsa 1 Vésterbotten,
Folkhilsoenheten, Staben for verksamhetsutveckling, 2014-05-05.

Maria Stridbick, folkhidlsopedagogstudent, praktikant och
Eva Eurenius, hilsoutvecklare, fysioterapeut, med. dr. och
Maja Ehnmark, hilsoutvecklare.

salut@yvll.se, www.vll.se/salut

Ett stort tack till larare och elever pa Sorboleskolan, Norrhammarskolan
och Sjungande dalens skola som bidragit med synpunkter till innehallet.

mm JVARLDENS BASTA
V VASTERBOTTENS
LANS LANDSTING




Liankar till inspiration

Stretching song
https://www.youtube.com/watch?v=EpdkgVIsNPY

Kreativt avbrott

https://www.youtube.com/watch?v=Ixk7pHZsIAs

Pausgympa forskoleklass och ettan

https://www.youtube.com/watch?v=w-OHwVJRk 1w

Pausgympa John Bauer Karlstad
https://www.youtube.com/watch?v=jR5eJ3SWqUQ




Tips for att frimja vardagsrorelser under lektionstid

Placera pennvissare och papperskorg langt ifrdn
eleverna.

Eleverna kan hdmta papper och bocker sjdlva.
Placera lador med material en bit bort.

Viskor placeras utanfor klassrummet.

Péminn eleverna att stélla sig upp vid borden da och da.
Eleverna far stilla sig upp medan de vantar pa hjilp.
Utse klassvardar varje dag eller vecka som hjélper till
med utdelning av bocker etc.

Eleverna kan std upp och jobba om mgjligt.
Promenaddiskussioner.

Benstrickare var 30:e minut.

Massera varandra.

Anvind "pedagogisk klocka” for att pAminna om

rorelse.

Denna broschyr ér tdnkt som ett redskap for att 6ka
elevers koncentrationsformiga under lektionstid,
genom att minska stillasittande under lénga
lektionspass. Den innehaller tre olika program med
Ovningar. Visionen &r att varje halvtimme anvinda
sig av ett program som ett kort avbrott i stilla-

sittandet.

Programmen innehéller forslag till dvningar och ett
ungefarligt antal repetitioner. Anvénd programmen
var for sig eller tillsammans beroende pa hur
mycket tid som finns till férfogande. Alla program

kan utforas bade sittande och staende.

Forhoppningsvis kommer
Ovningarna att bli en naturlig
del 1 wundervisningen och
behover inte ta mer @n ca tva
minuter att genomfora. Det

viktigaste att komma ihdg ar

att lite ar battre 4n inget alls! =




Program 1

1. Strick ut sidan av kroppen 3. Dra upp axlarna

Dra upp axlarna mot
oronen, hall och sliapp
ned.

Strick upp armarna mot taket.
Koppla ihop hinderna och vicka
overkroppen langsamt frén sida
till sida.

Upprepa 5 gdnger

Upprepa 5 ganger

2. Strack ut nackens sida 4. Ta- och hélhdvningar

Upprepa 5 gdnger

B0j huvudet ét sidan, med orat
mot axeln. Ndsan pekar framat.
Pressa ner motsatt axel.

Rdékna till 5 at varje hadll
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Program 3

1. Strack ut sidan av kroppen

Stréck upp vinster hand mot taket
samtidigt som hoger hand stravar
ned mot golvet. Luta kroppen at
hoger.

Upprepa 5 ganger dt varje hall

2. Vicka pa hofterna

Sta upp med fotterna lite isér.
Skjut ut hoften &t ena sidan med
benet létt bojt medan andra benet
ar strackt. Byt sedan sida.

Upprepa 5 ganger dt varje hdll.

3. Strack ut nacke/hals

Dra in hakan, bdj huvudet framét, och titta ned 1 golvet.
For sedan blicken upp mot taket genom att bdja
huvudet bakat. Oppna girna munnen lite grann.

Upprepa
5 gdnger
per hall

4. Strack ut kroppens
framsida

Knyt ihop hdnderna
bakom ryggen. Pressa bak
axlarna och for ihop
skulderbladen samtidigt
som brdstet pressas fram.

Rékna till 5 & slappna av




Program 2
1. Snurra pa handlederna 3. Rulla pé axlarna

Striack upp hinderna mot taket och Rulla p4 axlarna framét

snurra pa handlederna. och bakat.

Upprepa 5 gdnger dt varje hdll Upprepa 5 gianger per
hall

2. Vrid péa huvudet 4. Strack ut
underarmarna

Vrid huvudet sa ldngt det gar at

ena sidan. B6j handlederna bakat

och rotera tummarna
inat/bakat sa handflatorna
pekar upp mot taket.
Strack armarna bakat.

Rdékna till 5 at varje hall

Rékna till 5 & slappna av






