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Rorelse

G4, cykla, dansa - ror pa dig!

Nar man ror pa sig varje dag blir man pigg, glad, harmonisk och far battre koncentrationsférmaga. Krop-
pen blir starkare fysiskt. Man far helt enkelt mer kraft att satsa pa det man vill géra i livet. Nar man ror pa
sig blir man ocksa hungrig pa ett naturligt satt och far battre matvanor. Vardagsmotion ger battre somn,
och manga av de viktiga pusselbitarna i livet faller pa plats med en aktiv livsstil.

UNDERLAG

Var livsstil har dandrats drastiskt under 1900-talet. Vi lever bekvdamare och har ofta ett stillasittande arbete
framfor dataskarmen. Vi later oss transporteras i bil, buss eller tag. Forr fick vi ga, mojligtvis aka hast eller
bat. Arbetet forr var fysiskt mycket kravande. Idag forenklar maskiner allt arbete pa industrin, i hushallet,
i fritidsarbete med tradgard- och bostad. Vi forbrukar helt enkelt for lite energi i vardagen. Dessutom ar
matutbudet stort och omvaxlande. Det blir latt fler kalorier i maten an vad kroppen behéver. Denna be-
kvama livsstil paverkar var hélsa. Forskare och lakare diskuterar fettepidemin som spider sig 6ver varlden.

Idag finns det ndrmare fyra ganger fler feta (BMI éver 30) varnpliktiga an for 25 ar sedan. Mellan 10 och 25
procent av alla svenska barn i 10-3rsaldern &r dverviktiga. Overvikt och fetma paverkar hilsan, diabetes
kryper ner i dldrarna, hjart- och karlsjukdomar &r orsaken till ndrmare halften av alla dédsfall i Sverige.
Benskorheten 6kar med stigande alder. Vara vardagsvanor maste ses over. Mer rorelse i vardagen ar avgo-
rande for battre folkhalsa. Har ar skolan och hemmet tva viktiga arenor dér vi kan fa inspiration till fysiska
aktiviteter. Enkla, roliga och latta rorelser som okar barns fysiska aktivitet under skoldagen ar angeldagna
verktyg som gor det mojligt for barnen att andra livsstil.

VIROR 0SS PA OLIKA SATT

¥ Fysisk aktivitet
Med det menas alla rorelser vi goér med kroppen

¥ Motion
Nagot man gor for att forbattra halsan, 6ka
den fysiska kapaciteten och vélbefinnandet

¥ Trining
Aktivitet inom idrotten som syftar till att 6ka
den fysiska prestationsformagan.




Hitta stilen RORELSE - Introduktion & fakta

Att rora pa sig ger positiva effekter, bland annat det har:

«  Battre psykisk balans, du kdanner dig n6jd med dig sjalv, oro och stress motverkas.
Battre kondition gor att du orkar mer. Bade hjdrtat och kroppen blir starkare.

. Okad koncentrationsférmaga.

«  Battre styrka och smidighet.

. Okad friskhet och stérre motstandskraft mot infektioner.

Du motverkar ocksa 6vervikt eftersom kroppen férbrukar energi nér du rér pa dig.

Genom att motionera paverkar du hur kroppen fungerar pa langre sikt. Motion ger kroppen:

. Okad energiférbrukning. Amnesomsattningen 6kar och férbattrar blodfettsvardena.

- Okad syreupptagningsférmaga. Det ger effektivare férbranning och du orkar mera.

«  Sankt blodtryck. Det ar positivt for hjarta och karl.

«  Normal sockertolerans. Risken for att fa diabetes blir mindre eftersom kroppens insulinskanslighet
oOkar.

«  Starkare skelett. Rorelser som belastar skelettet gor det starkt. Positivt ar att vara aktiv ute. Da far man
samtidigt en dos D-vitamin som behdvs for mineralisering av skelett och téander.

«  Sankt puls.

. Okad uthallighet.

- Okad motorisk férmaga.

- Okad blodcirkulation i hjarnan

Kdlla: Biologi 2 fér Gymansieskolan, Liber Utbildning



FORSLAG PA OVNINGAR (finns ndrmare beskrivning i dokumentet Rérelse_évningar.)
« Hjarngympa

«  Kartongboll

« Avslappningsovning i klassrummet

+ Bollkasta

« Koncentrationsdvning

«  Stegrakningstavling

«  Rorelsebank (Orebro Lins Landsting)
- Filosofiska promenader

- Bowling med PET-flaskor

- Fotopromenader

- Glospromenad

- Rérliga prepositioner

- Skakis

- Stavgang

- Utomhusmatte

- Hemliga bilden — geometri

TESTA DIG SJALV VIA HITTA STILEN.NU:
«  Hur mycket ror du pa dig?
«  Fragesport — Rorelse

KORPEN HJALPER GARNA TILL | SKOLAN

Korpen ar en organisation som arbetar med idrott, friskvard och friluftsverksamhet. De kan erbjuda elever
och personal pa skolan ett brett utbud av aktiviteter och arrangemang, till exempel i samband med
frilufts- och hdlsodagar. Ett axplock av de idrotter som finns i Korpen ar fotboll, innebandy och tennis,
grupptraning som gympa, aerobics, box och cykling. De genomfor dven konditions- och livsstilstester.
Med konceptet Skolans Halsodiplomering® hjdlper Korpen skolor att skapa och bibehalla ett [angsiktigt
och effektivt hédlsoframjande arbete. Inom ramen for halsodiplomeringen erbjuder de foreldsningar och
utbildningar inom olika omraden, till exempel strategiskt hdlsoarbete, hdlsa och ledarskap, fysisk aktivitet
och balansii livet. Korpen kan ocksa hjalpa till att bilda féreningar pa skolan, bade for personal och elever,
i samarbete med Skolidrottsférbundet. Som stod foér foreningarna finns utbildningar for ledare, funktiona-
rer, domare och fortroendevalda.

Hor gdrna av er till Korpen om ni dnskar fa hjalp att arrangera en Halsodag. Nagra av de sarskilda ung-
domsaktiviteter vi kan hjalpa till med ar:

Aventyret/Minimulti (kallas olika ute i landet, specialanpassas lokalt)

Aventyret &r en annorlunda aktivitetsdag som vander sig till alla, gammal som
ung. Det ar olika samarbetsovningar som anpassas utefter miljé och 6nskemal.
En dag som lockar till Iattsam motion samtidigt som ungdomar pa ett roligt satt
[6ser klurigheter och lagger upp taktik i samférstand med Ovriga lagkamrater.
Det finns inga begransningar pa hur fa eller hur manga som kan delta.

Gladiatorerna
Alla barn mellan 7-11 ar ar vdlkomna att utmana s k "gladiatorer” pa en bana
med olika stationer. Det galler att ta sig forbi gladiatorerna for att lagga bollar
i tunnor, samla artpasar, vinna balansévningen mm. For barn som hellre vill
ta sig runt pa en hinderbana utan gladiatorer finns det som ett alternativ.

Kontakta din lokala Korpenférening fér mer info om vad

KORPEN de kan erbjuda just er! www.korpen.se

Svenska Motionsidrottsférbundet




