En helhet pa tre lektioner for
hogstadiet

ll 5 TEKO

tervekoululainen fi



Mal

Malen med lektionsplanen om motion ar

e att fordjupa forstaelsen om fysisk, psykisk och social halsa ur
motionens synvinkel

e att kdnna igen och utvardera egna motions- och somnvanor

e att fundera pa resurser som ar viktiga med tanke pa den egna
halsan.

5 TEKO

tervekoululainen fi



Forsta lektionen

Motion
Fordelar med motion
Stillastaende/-sittande

ll 5 TEKO

koulul



Funder tillsammans

* Vad ar motion?
* Hurdan motion gillar du?

ll 5 TEKO

rvekoulul



Vad ar motion?

« Motion = all fysisk aktivitet, sasom
* spel
* rorelse under studiedagen
* rorelse under fritiden, sasom idrottshobbyer och hushallsarbete

e aktiv forflyttning fran ett stélle till ett annat, till exempel gaende, med
cykel eller med rullstol

* Fysisk aktivitet = all aktivitet som forbrukar mera energi an
stillastaende eller -sittande.

5 TEKO

tervekoululainen fi



upplevelser = G ADJE

Vad kan motion  ekologi &2
: koncentrationsformaga e ENERGI i
ge dig? VANNER vilbefinnande uthallighet

nya fardigheter avkoppling
ORK g ROLIGA AKTIVITETER

rRisk 5  BRASOMN
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¥

(&)
5 TEKO
tervekoululainen fi




FOordelar med motion

« Skriv upp férdelar med motion i en Padlet eller pa nagot annat
motsvarande satt. Ni kan granska temat ur foljande synvinklar:
* fysisk halsa
 psykisk halsa
« social halsa
* inlarning
 sjukdomar

* Fyll pa listan tillsammans.
* Lar dig mera

ll 5 TEKO

koulul


https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/tehtava-fyysisen-aktiivisuuden-myonteiset-vaikutukset/
https://tervekoululainen.fi/sv/informationspaket-for-hogstadiet/fysisk-aktivitet/motionsrekommendation-for-barn-och-ungdomar/

Informationssnutt om fordelar med
motion

 Se pa informationssnutten

om fordelar med motion
(TEKO: motion)

- KT&KD 22.8.2023
tervekoululainen fi



https://youtu.be/MCzB327AIfM

Fundera tillsammans

 Hur paverkar langvarigt stillasittande eller
stillastaende kroppen och humoret? Hur mar man
av det?

» HOgstadieelever sitter stilla ganska mycket. Hur
mycket tror du att du sitter?

ll 5 TEKO

koulul



Att sitta stilla ar som gift for kroppen

- Rikligt stillasittande och -staende &r en riktig utmaning for
var kropp och kan utséatta oss for olika symtom i stéd- och

rorelseorganen.

- Dessutom &r langvarigt stillasittande och -staende en
halsorisk som kan utveckla hjart- och
amnesomsattningssjukdomar.

e Lar dig mera (TEKO: minska sittandet)

5 TEKO

tervekoululainen fi


https://tervekoululainen.fi/sv/informationspaket-for-hogstadiet/fysisk-aktivitet/mindre-sittande/

Hur paverkar langvarigt stillasittande
eller annan inaktivitet var halsa?

* Se pa informationssnutten om
sittandets nackdelar,
pausande och minskande.

(TEKO: Sittande)

- SJ’QT&KD 22.8.2023
tervekoululainen fi



https://youtu.be/IiuYTPpqVxM

Det |IOnar sig alltid att pausa
stillasittandet!

All rorelse, ocksa liten, ar alltid
ett plus!

Det ar viktigt att pausa
stillasittandet under lektionerna -
det haller dig pigg i bade kropp
och knopp under hela lektionen.

Hitta pa egen pausgymnastik
eller prova pa fardig

pausgymnastik pa video..
(Smart Moves: Kroppaan liiketta
nyrkkeilemalla)

o KT&KO 23,8 2023

koulul



https://youtu.be/pgGkClfF7_A

Hemuppgift

* Hur kan du Oka rorelse
* | skolan?
* pa fritiden?
* Hur kan du minska stillasittande
* | skolan?
* pa fritiden?
* Vilka vore trevliga satt for hela gruppen att minska sitt
stillasittande och 6ka rorelse under skoldagen. Ta i bruk nagra
av dessa satt.

B 5 TEKO

koulul



Andra lektionen

Rekommendationen om fysisk aktivitet
Sakerhet nar du motionerar

ll 5 TEKO

koulul



Genomgang av hemuppgiften

 Rista fram eller lotta ut ett satt bland idéerna om hur
man kan Oka fysisk aktivitet och minska stillasittande,
som ni tar 1 bruk 1 klassen.

ll 5 TEKO

koulul



Rekommendationen om fysisk
aktivitet for 7=17-aringar

« Se pa animationen om
rekommendationen om

Rokommeondationen

fVSISk_ ak_tIVItet for unga | / om fysisk aktivitet
(UKK-institutet: A (- {6r barn och unga
Rekommendationen om fysisk A~ N | - Aldas ach Pyrys dag

aktivitet for barn och unga -
Aidas och Pyrys dag)

5 TEKO

tervekoululainen fi


https://www.youtube.com/watch?v=jLbG8Yb9vUw
https://www.youtube.com/watch?v=jLbG8Yb9vUw

Rorlig fragesport

Stig upp.
Marschera pa stallet mellan svaren.

ll 5 TEKO

tervekoululainen fi



1.Hur manga timmar rask och

anstrangande motion rekommenderas
for 7-17 -aringar per dag?

A 1t
B. 2t
C. 3t

« Svara genom att géra burpees, det vill sdga ga ner i
armhavningsposition och hoppa sedan upp pa raka
ben. GOr det antalet som motsvarar ditt svar.

B 5 TEKO

koulul



Ratt svar

« Hur manga timmar rask och anstrangande motion
rekommenderas for 7-17 -aringar per dag?

A. 1t
B. 2t
C. 3t

« Dagen borde innehalla minst en timme rask och anstrangande
motion.

B 5 TEKO

koulul



2. Hur manga ganger i veckan borde 7-
17 -aringar motionera pa ett satt som
forbattrar uthalligheten?

A. tva
B. tre
C. fyra

- Svara genom att gora ett knaboj for varje motionsgang.

(&)
Bl < TEKO
tervekoululainen fi



Ratt svar

2. Hur manga ganger i veckan borde 7-17 -aringar motionera pa
ett satt som forbattrar uthalligheten?

A. tva
B. tre
C. fyra

« Motion som forbattrar uthalligheten borde utféras minst tre
ganger i veckan.

ll 5 TEKO

koulul



3. Hur manga ganger i veckan borde 7-17 -
aringar enligt rekommendationen
motionera pa ett satt som starker
musklerna och skelettet?

A. en gang
B. tva ganger
C. tre ganger

- Svara genom att gora en armhavning for varje motionsgang.

B 5 TEKO

tervekoululainen fi



Ratt svar

3. Hur manga ganger i veckan borde 7-17 -aringar enligt

rekommendationen motionera pa ett satt som starker musklerna och
skelettet?

A. en gang
B. tva ganger
C. tre ganger

e Motion som starker musklerna och skelettet borde utféras minst tre
ganger i veckan.

B 5 TEKO

koulul



4. Det vore bra att pausa stillasittande
exempelvis genom att ga omkring eller
gora pausgymnastik.

A. ratt
B. fel

 Om du svarar A), gor 10 sidostretchningatr.
 Om du svarar B), gor 10 knabojshopp.

(&)
Bl < TEKO
tervekoululainen fi



Ratt svar

4. Det vore bra att pausa stillasittande exempelvis genom att
ga omkring eller géra pausgymnastik.

A. ratt
B. fel

« Langvarigt stillasittande bor pausas for att du ska halla dig
pigg.

ll 5 TEKO

koulul



5. Du kan 0ka din egen motionsmangd
genom att agna dig at vardagsmotion.
Vardagsmotion innebar att du till exempel tar
dig till skolan och hobbyer gaende eller med
cykel, eller att valja trappor 1| stallet for hiss.

A. ratt
B. fel

e Om du svarar A), rotera ovre kroppen 10 ganger fran sida till
sida.
 Om du svarar B), snurra armarna tio varv.

ll 5 TEKO

koulul



Ratt svar

5. Du kan 6ka din egen motionsméangd genom att agna dig at
vardagsmotion. Vardagsmotion innebar att du till exempel tar dig
till skolan och hobbyer gaende eller med cykel, eller att vélja
trappor | stallet for hiss.

A. ratt
B. fel

Du kan forbattra ditt maende genom att réra pa dig alltid da du
har mojlighet till det.

5 TEKO

tervekoululainen fi



Rekommendationen
om fysisk aktivitet for
7-17-aringar

* Mera information om HALL DIG PIGG OCH AT

Undvik langa stunder av stilla-

) f .
sittande och ta pauser i sittandet. FﬁRBATTRA UTHALUGHETEN

rel(.ommendatlonen Om Hadj pulsen och bli andfadd. 399l‘
fysisk aktivitet for barn och

unga
(TEKO: Rekommendationen om fysisk

STARK MUSKLERNA OCH SKELETTET

aktIVItet fO F un g a) N e 7 Jobba pa vigheten, balansen och spansten. 3 ggr
* Du kan utnyttja det fardiga T

materialet for i pddy i o Ktra [0

rekommendationen om & ATERHAMTADIGFRANDAGEIIS

fvSiSk aktiVitet fér 7_17- | Q)l\f.[ifl‘r{'zlizlflgfﬁehjﬁrnantidatt

ér I n q ar ® UKK-institutet strukturera tankar och att bygga upp nytt.

- K &KD 23.8.2023

tervekoululainen fi


https://tervekoululainen.fi/sv/informationspaket-for-hogstadiet/fysisk-aktivitet/motionsrekommendation-for-barn-och-ungdomar/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/presentation-motionsrekommendation-for-barn-och-unga-i-aldern-7-17-ar/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/presentation-motionsrekommendation-for-barn-och-unga-i-aldern-7-17-ar/

Latt, rask och anstrangande motion

« Latt motion: Motionen ar latt  Uppgqgift:

da den inte alls gor dig » Hitta i par pd s& manga exempel
andfadd. som mojligt pa latt, rask och
 Rask motion: Motionen ar anstrangande motion.

rask da du kan prata trots att  Ni har 3 minuter pa er
du ar andfadd. PaEn

 Anstrangande motion:
Motionen ar anstrangande om
det ar svart att prata eftersom
du ar andfadd.

B 5 TEKO

tervekoululainen fi



Latt, rask och anstrangande motion

« Latt motion ar till exempel forflyttningar fran ett stalle till ett
annat, da du lugnt rastar hunden, butiksbesodk och latt

stadning.
« Rask motion ar till exempel raskt gaende eller rask cykling.

* Anstrangande motion ar till exempel [6pning, fartfyllda spel
och hopp.

B 5 TEKO

tervekoululainen fi



Motion som forbéattrar uthalligheten

- Anstrangande motion forbattrar uthalligheten samt funktionen
av andningssystemet och blodcirkulationen

« Anstrangande motion
* har en starkare halsoframjande inverkan pa kroppen an lattare motion
o starker hjartmuskeln
« satter fart pa blodcirkulationen
« anvandningen av syre intensifieras

B 5 TEKO

tervekoululainen fi



Motion som starker musklerna

« Motion som starker musklerna ar viktig for att utveckla och
uppratthalla muskelkonditionen, det vill sdga styrkan och
uthalligheten i musklerna.

* Styrketraning, sasom traning med kroppsvikt, att ga upp for
trappor, gymtraning och cirkeltraning, starker dina muskler.

» Fast aven uppmarksamhet vid vigheten genom att till
exempel tanja.

5 TEKO

tervekoululainen fi



Motion som starker skelettet

* Motion som starker skelettet Uppgift:

o innehéll_er hopp och andring av  « Hitta med ditt par pé en
rorelseriktning, sasom spel och hopputmaning till rasten och

dans testa utmaningen
« hindrar benstyrka fran att gen.

minska.

* Hos personer som ar fysiskt
aktiva ar mangden mineraler |
skelettet hogre och skelettets
struktur ar starkare an hos
personer som ror sig mindre

5 TEKO

tervekoululainen fi




Fysisk aktivitet och stillasittande

bland barn och unga

Forskning om ungas paatlat =teganta!

ySIS a a tIVItet &, IR R ’:Ri ll."-;gq%:"‘Iqenomsnitt
e20 %% s, 9767

£y 13237 > steg

Vilka orsaker ligger bakom per dag

fysisk aktivitet och fysisk Occiar @ fico

' I\/I ppfyllande av rekommendationen om fysisk aktivite
Inaktivitet? Uppfylland k dat fysisk aktivitet
- = 15 ar. Var tredij
Vad skulle motivera unga till I uppiyiide
. kommendationen genom
? O Trm 18 oo et
att motionera o e sig i
maétningsdag pa ett
7 ér. raskt och anstrangande
satt
LIITU-rapport 2022 (D UKK-institutet

5 TEKO

tervekoululainen fi



Rekommendationerna for att hindra
Fam i ljer ochu nga idrottsskador hos barn och unga

Mangsidig och tillracklig motion

Sakerhet nar du hjalper att undvika idrottsskador

motionerar
— hur kan du hindra ® Ror pé dig tillrackligt

® Kom ihdg mangsidigheten
eventuella nackdelar ® Viirm upp ordentligt
som motioneringen o pone Sarceutusing
m ed fo ro @ Rehabilitera skador

@ Forsiakra skol- och hobbyresorna

LN Co-funded by the
Il Erasmus+ Programme
e of the European Union

@ UKK-institutet =terveurheilija©  PARIPRE

B S TEKO

tervekoululainen fi




Sakerhet nar du motionerar — hur kan du
hindra eventuella nackdelar som
motioneringen medfor?

1. Kom ihag mangsidighet

Trana regelbundet kroppskontroll, styrka, balans, koordination, och smidighet och trana helst flera motionsgrenar i
stallet for bara en.

2. Varm upp ordentligt
Kom ihag ordentlig uppvarmning fére all motion.

3. Anvand skyddsutrustning
Anvand skyddsutrustning som lampar sig for den gren du tranar.

4. Borja i lugn takt
Pabdrja nya aktiviteter och grenar genom att bekanta dig i lugn takt.

5. Rehabilitera skador
Nar en skada sker ar det viktigt att fasta marka vid rehabilitering innan du atervander till tréaningen.

6. Sakra skol- och hobbyresorna
« ROr dig till fots eller med cykel alltid da det ar majligt.
« Kom ihag att rora dig tryggt i trafiken.

« Lar dig mera (TEKO: Forsta hjalpen och vard av motionsskador)

B 5 TEKO

tervekoululainen fi


https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/tapaturmat/kkk/

PEACE & LOVE

_IDROTTSSKADOR Forsta hjalpen och vard
o e av motionsskador

direkt efter skadan efter det akuta tillstandet

dda Belasta
ik att lagga tyngd pa den Utsatt for belastning sa
de kropps

rorelse

e » Kom ihdg PEACE och LOVE.

Hdj Hall dig positiv

o * De nya anvisningarna ersatter
— ingen av loder- den tidigare anvisningen om

vag noggrant behovet )
mi rttll nde likemedel kulationen

s AR ot kompression-kyla-hoglage.

lakandet snabbare.

Sky
Undvi
ska d
begransa

Appllcera

» Lar dig mera pa finska

Mekan kk ompress|
minskar svullonhet och habiliterande tréning
som hindrar nya skador e " ]
> s fanatsi. (TEKO: Forsta hjalpen och vard av
@ ooy motionsskador)

=terveurheilija’ @ UKK-institutet ﬂ irhelaaRgriasema

is B, Esculier JF. Soft-tissue injuries simply need PEACE and LOVE. Br J Sport Med 2020:54(2):72-73.

B S TEKO

tervekoululainen fi


https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/tapaturmat/kkk/

Anvisningar for dagboken

« Bokfor din motion och somn under en veckas tid antingen for
hand eller elektroniskt, med hjalp av en fardig dagboksbotten.

 Om en vecka granskas de egna vanorna gallande motion med
hjalp av en elektronisk enkat.

o Lank till dagboksbotten (ukk-institutet: Dagbok for uppféljning av motion och
sémn)

B 5 TEKO

tervekoululainen fi


https://ukkinstituutti.fi/aineistot/dagbok-for-uppfoljning-av-motion-och-somn/

Tredje lektionen

Jag som motionar

ll 5 TEKO

koulul



Jag som motionar

« Se hur dina vanor motsvarar rekommendationen om fysisk
aktivitet.

« Lank till enkaten om motion for 7-17-aringar (UKK-institutet: Enkat om
motion)

ll 5 TEKO

koulul


https://ukkinstituutti.fi/sv/motion-enkat/

Motion

» Granska stapeldiagrammet for motion
| enkatens sammanfattningsfonster

och jamfor resultatet med ;'fldﬂ&,gggfjfn‘je?gﬂ;‘,fw . H
. . . sittande och ta pauser i sittandet. B |.
rekommendationen om fysisk aktivitet. SRR il S

iveckan

« Se aven pa sammanfattningarna om
motion som forbattrar uthallighet, J
motion som starker musklerna och | STARK MUSKLERNA OCH SKELETTET

. . - ‘ Jobba pa vigheten, balansen och spansten. 3ggr
skelettet samt att pausa stillasittandet. -4 =
. . . . . KA VALBEFINNANDET ’ X
* Vilka tankar vacker din motionering? B pgattdri dukon kgt [0

ATERHAMTA DIG FRAN DAGENS
AKTIVITETER

Sov tillréckligt. Ge hjarnan tid att
i . strukturera tankar och att bygga upp nytt.
@ UKK-institutet

o KT&KD 23,8 2023

tervekoululainen fi




Somn

« Granska stapeldiagrammet | enkatens sammanfattningsfonster,
som visar hur mycket du sovit.

* Fundera sjalvstandigt:
« Vaknade du utvilad och pigg om morgnarna?
* Vilka tankar vacker din somnmangd?

ll 5 TEKO

koulul



Plan fOr fortsattningen

Fundera sjalvstandigt:

1. Granskadina vanor i jamforelse med rekommendationen
om fysisk aktivitet.
Vilka delomraden i rekommendationen om fysisk aktivitet har
du redan under kontroll?
Vad vill du uppratthalla?

2. Valj nagot att forbattra.
Onskar du en forandring i nagot delomrade?
Vad kunde du gora for att forbattra situationen?

3. GOr upp en plan.
Hittar du pa en liten atgard som for dig narmare ditt mal?

5 TEKO

tervekoululainen fi



GOr upp en plan for att 6ka mangden
motion eller somn!

 Fyll | formularet for planen.
 Lank till botten for plan (ukk-institutet: Plan for att 6ka motion eller sémn)

(&)
Bl < TEKO
tervekoululainen fi


https://ukkinstituutti.fi/aineistot/en-plan-for-att-oka-motion-eller-somn/
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