Exempel pa budskap om rorelse

Halsosamma levnadsvanor bidrar till att bygga hallbara barn och ungdomar -
bade fysiskt och mentalt. Har kan du hitta inspiration till budskap om rérelse
for yngre och dldre elever. Budskapen kan anvandas till exempelvis posters
och bordsryttare i matsal eller korridor, for att locka till kravlés rorelse.

Yngre elever

Hur kdnns det i kroppen efter skollunchen?

N&r under skoldagen kénner du dig mest sugen pa att réra pa dig?
N&r magen har fatt mat vill benen ha spring!

Man kan g8, krypa och rulla. Vilka andra s&tt kan man réra sig pa? Testa pa
skolgarden!

Efter maten, utmana en kompis. Hur manga trad kan ni nudda pa skolgdrden?

Efter maten, hitta ndgot pa garden att hoppa 6éver, klattra upp i, krypa under
och ga balans pa.

N&r du &tit upp: gér en hemlig superhjaltestretch innan du gar!

Vem kan ta sig till klassrummet med sin coolaste robotgang?

Stall dig upp, strack pa dig och 13tsas att du véxer som en solros!
Smyag till tallrikshyllan som en katt p§ aventyr.

Kan du réra dig som om du g@r pa manen nar du lamnar brickan?

Gor din basta ‘nu &r jag laddad’-pose innan du gar ut!

Valj ett djur. G4 till dorren som det djuret. Ja, &ven om det &r en giraff.
Utmaning: g& i slowmotion i fem sekunder — sen starta full fart igen!
Nar du reser dig: skaka loss benen som om de just vaknat.

Hur snabbt hittar du fem saker som &r réda pa skolgarden?



Hdsten 2025
Sida 2

Ga ett helt varv pa skolgdrden baklénges (med koll sa du inte krockar).
Gor tio olika hopp pa tio sekunder — improvisera!

Ror dig som tre olika djur innan rasten ar éver. Vilka valjer du?

Valj ett “dagens djur” och se hur ldange du orkar anvanda det i leken.

Skapa en osynlig hinderbana: spring runt banken, snurra vid tradet, hoppa tre
ganger vid gungan.

Prova att ta en rymdpromenad med lIdngsamma, svédvande steg - och sen
raketfart i 3 sekunder.

Vem kan hoppa langst - inte héjdhopp utan tokhopp?

Hitta p@ en ny rorelse, visa den for ndgon och fa dem att harma den.

Aldre elever
Tips! Ta en promenad efter lunchen s& kommer nasta lektion kidnnas lattare.

Stress, svart att sova, svart att koncentrera sig, oro... Visste du att
regelbunden rérelse kan hjalpa dig att ma béttre?

Vill du fa stdd for en battre hdlsa? Hos Halsocoach Online far du som &r 16 ar
eller dldre traffa en egen halsocoach och prata om mat och rérelse - alldeles
kostnadsfritt.

Hur signalerar din kropp att den vill réra pé sig?

Det behdver inte vara tungt och svettigt for att rdknas, all rorelse paverkar
halsan. Vad behéver din kropp for att ma bra?

Vad ar rorelse for dig? Ar det ndgot som kénns roligt eller mer kravfyllt?
Prova att strdcka pa dig. Det &r gratis och kanns 16jligt bra.

Gor en 10-sekunders power-pose. Ingen kommer marka.

Hjarnan funkar battre efter 30 sekunders rérelse. Bara sager.

Kann efter: behdver du stracka pa ryggen? (Svaret &r ja.)

Ta en mikro-pausrérelse. Det ar som att ladda om hjarnan.

Ga ett snabbt varv runt skolan och k&nn hur allt slépper.

Testa att jogga 30 sekunder. Inte for traning - for humoret.
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Starta en 1-minutstretch med kompisar. Ja, det ser lite knappt ut. Det ar
poangen.

Gor 5 ldngsamma axelrullningar. Du ser ut som en chef sekunden efter.
En I3t = 100 steg. Testa.

Stretch: det ndrmaste du kommer spa pa skoltid.

Ta en frisk-luft-paus. Det ar som CTRL+ALT+DEL, fast for hjarnan.
Promenera som om du &r pa vég bort fran allt drama.

Power-walk som om du &r sen till ndgot viktigt (fast du inte &r det).



