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Skolanirérelse

En fysiskt aktiv livsstil blir en
del av skolans vardag

Skolan i rorelse-stédmaterial for att skapa
en aktiv verksamhetskultur




Mot en fysiskt aktiv livsstil
i skolans vardag

De finléindska skolorna styrs nu allt starkare av skyldigheten att stéda Idrandet och vélbefinnandet
i och med lagéindringen — som en del av en mdalmedveten utveckling av skolans vardag och
verksamhetskultur. Andringen av lagen om grundléggande utbildning som godkéindes véren 2025
gor en fysiskt aktiv livsstil till en del av undervisningens mdl. Frdn och med augusti 2026 ska man
inom forskoleundervisningen och den grundléiggande utbildningen med stéd av lagen frédmja en
fysiskt aktiv livsstil fér barn och unga (lagen om grundiéiggande utbildning, 2 §, 2 mom.).
Denna skyldighet ¢ir inte bara en administrativ foréindring — den styr skolans verksamhetskultur
mot en vardag ddr rérelse och ldroglédje gér hand i hand.

Motion &r inte enbart en frdga om valmdende utan
ocksd en forutsattning for lGrande. Undersodkningar
och praktiska erfarenheter har visat att fysisk akti-
vitet under skoldagen stéder uppmarksamheten,
arbetsron och inlarningsresultaten. Det stdrker de
exekutiva funktionernag, forbdttrar koncentrationen
och &kar de sociala fardigheterna. Aktivitet i sig
skapar en positiv och trygg inldrningsmiljé som
stoder elevernas évergripande vdimdende och 18-
rande. Nar rérelse ar en naturlig del av skoldagen
skapas en grund foér en fysiskt aktiv livsstil som bdar
en anda till vuxenlivet.

Ar 2026 har Skolan i rérelse gétt denna vag redan i
16 &r. Verksamheten har utvidgats frén ett pilotfor-
sok till att omfatta ndstan hela landet: 94 procent
av kommunerna och 96 procent av grundskoleele-
verna deltar. Utvarderingen frédn Nationella centret
for utbildningsutvardering Karvi (2019) och Skolan i
rérelse-projektets egna uppféljningsmaterial tyder
pd& att Skolan i rérelse har férandrat skolornas kultur
— man sitter mindre, aktiviteter har gjorts till en del
av lektionerna och rasterna och skolvégarna ér mer
aktiva. Jamlikheten har stérkts och i synnerhet barn
och unga som ror pé sig lite har f&tt nya mojlighe-
ter att réra pd sig. Skolan i rérelse-programmet har
ldnge fungerat som expert- och utvecklingsaktor
for att framja en fysiskt aktiv livsstil, och det stéder
nu aktivt verkstdllandet av dndringen av lagen om
grundldggande utbildning och laroplansgrunder-
na. Med hjalp av detta stédmaterial vill vi stéda det
viktiga dagliga arbetet i varje skola fér att frémja
elevernas valbefinnande. Materialet sammanstaller
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forskningsdata, god praxis och konkreta l6sningar
for att goéra fysisk aktivitet till en del av inlérnin-
gsstrukturerna och skoldagens rytm. Byggandet
av en fysiskt aktiv verksamhetskultur sker inte av
sig sjalvt — det kraver ledarskap, engagemang frén
hela skolgemenskapen och en gemensam foérsté-
else av fysiska aktivitetens betydelse, mdlen och
dtgdrderna. Samtidigt md&ste man se till att varje
barn och ung person har en jamlik ratt att delta.
Mojligheterna att réra pd sig tillhér alla, oberoen-
de av bakgrund, funktionsformdga eller tidigare
motionshobby.

Genomférandet av en fysiskt aktiv livsstil ska foljas
upp, utvarderas och utvecklas. Vi upplever férde-
larna, delar idéer och utvecklar dem tillsammans!

Jag hoppas att detta material styr, stoder,
inspirerar och uppmuntrar varje skolgemens-
kap att ta ndsta steg mot en mer aktiv skoldag.

Ledande sakkunnig
Kirsi Naukkarinen,
Skolanirorelse,
Utbildningsstyrelsen




0 FORDELAR MED FYSISK AKTIVITET

UNDER SKOLDAGEN

En fysiskt aktiv livsstil stoder elevernas larande,
vélmaéende och trivsel i skolan. Denna guide ér
ett stod for en fysiskt aktiv livsstil som en del av
skolans vardag och inlé@rnings strukturer.

Madlet ér att skapa en verksamhetskultur dar
rérelse dr en naturlig del av skoldagen — under
lektionerna, rasterna, pd skolvéigen ochii
vardagens 6vriga strukturer.

Skolan i rérelse-verksamheten har redan genom-
forts i finldndska skolor i éver 16 &r. Den har skapat
mdngsidiga satt att réra pd sig till en del av de
dagliga rutinerna i skolornas verksamhetskulturer.
Erfarenheterna visar att fysisk aktivitet under skol-
dagen framjar Idrandet, arbetsron, delaktigheten
och gemenskapen i hela skolgemenskapen.

Numera rér sig endast cirka en tredjedel av grund-
skoleeleverna enligt rekommendationerna. Antalet
personer som rér pd sig tillréckligt, med tanke pd
sin halsa, minskar kraftigt nadr man gér frdn yngre
till éldre &ldersgrupper och jamnas ut i vuxen &l-
der. Rérelse under skoldagen &r sdarskilt viktigt for
de elever som annars rér pd sig lite — de kan f4 till
och med halften av sin dagliga rérelse fran skolan.
Skolorna har ocksé en lagstadgad skyldighet att
frémija en fysiskt aktiv livsstil, och mdlet med denna
guide ar att tillhandahdlla rekommendationer for

att  utveckla skolans

fysiska  verksamhetskul-
tur utifrédn forskning, uppféljning och praktiska
erfarenheter.

Undersdkningar visar att fysisk aktivitet under skol-
dagen stoder larandet pd ett mangsidigt satt. RO-
relse forbdttrar uppmdrksamheten, arbetsminnet
och de exekutiva funktionernag, vilket stdrker inlér-
ningsresultaten och ger arbetsro. Det 6kar ocksd
de sociala fardigheterna och gemenskapen, vilket
skapar en positiv och trygg inlarningsmiljé. Fysisk
aktivitet har en dvergripande inverkan pd valbefin-
nandet — den férbdttrar sdbmnkvaliteten, stéder re-
gelbundna madiltider och minskar stress. N&r rérelse
ar en naturlig del av lektionerna, rasterna och skol-
vagen ndr den alla elever och erbjuder en jamlik
mojlighet att léra sig och mé bra.

Ett Idngsiktigt md&l for frémjandet av en fysiskt aktiv
livsstil ar att de verksamhetsmodeller somn man lart
sig som barn och ung ska félja en in i vuxenlivet.
Det vasentliga har ar att aktiviteten k&dnns menin-
gsfull. Dessutom ska verksamheten stdéda nyttiga
arbetssdtt i vuxen dlder, sdsom rytmisering, pau-
ser samt mdngsidiga arbetsstdliningar och -me-
toder. Att ténka pd& dessa faktorer som en del av
skoldagen kan stddja b&de elevernas och I&rarens
vdlbefinnande.
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EN FYSISKT AKTIV LIVSSTIL SOM EN DEL

AV LAGEN OM GRUNDLAGGANDE UTBILDNING

Frdmjandet av en fysiskt aktiv livsstil har lagts till

som ett av malen for férskoleundervisningen och den
grundlaggande utbildningen i lagen om grundléggan-
de utbildning. Uppdateringarna grundar sig pd det mal
Finland i rérelse-programmet som ingdr i regerings-
programmet for statsminister Petteri Orpos regering
om att lagga till framjandet av en fysiskt aktiv livsstil

i lagen om grundléiggande utbildning (RP 212/2024),
regeringens beslut 30.12.2024 samt lagen om dndring
av lagen om grundldggande utbildning 23.5.2025
(245/2025). Till féljd av detta har Utbildningsstyrelsen
uppdaterat Idroplansgrunderna fér férskoleunder-
visningen och den grundléiggande utbildningen.

Syftet med att frémja en fysiskt aktiv livsstil ar att
starka barns och ungas fysiska aktivitet under och
utanfér férskole- och skoldagen, att frémja delta-
gandet i undervisningen och férutsdttningarna for
lGrande samt att stérka betydelsen av fysisk aktivi-
tet, som en dévergripande livskompetens. En fysiskt
aktiv livsstil kan i praktiken till exempel innebdra att
man anvénder aktiverande undervisningsmeto-
der och framjar fysisk aktivitet ndr man foérflyttar
sig mellan platser under férskole- och skoldagen.
For att starka en fysiskt aktiv livsstil ar det viktigt att
skapa sd jamlika mojligheter som moijligt till fysisk
aktivitet i forskoleundervisningens och skolornas
verksamhetskultur.
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I ldroplansgrunderna beskrivs vad mdlet att framja
en fysiskt aktiv livsstil i lagen om grundiédggande
utbildning innebdr i praktiken.

I laroplansgrunderna for den grundlédggande ut-
bildningen har man uppdaterat kapitel 3 och 4.
Kapitel 3 har till exempel uppdaterats pd flera stal-
len, s& att det motsvarar éndringen av lagen om
grundldggande utbildning. Verksamhetskulturens
nya underkapitel 4.2.3 behandlar frémjandet av
en fysiskt aktiv livsstil och i frégor som avgors pd
lokal niv& (4.5) har man, som en egen punkt lagt
till hur utbildningsanordnaren genomfér frédm-
jandet av en fysiskt aktiv livsstil och hur genom-
férandet foljs upp, utvarderas och utvecklaos.

Den nya bestdmmelsen i lagen om grundlédggande
utbildning betonar, att 6kad fysisk aktivitet i skolans
vardag forutsatter ett effektivare och mer konsekvent
samarbete mellan olika aktérer. Denna riktlinje star-
ker budskapet om att framjandet av en fysiskt aktiv
livsstil &r hela skolgemenskapens gemensamma up-
pgift. Frdmjandet av en fysiskt aktiv livsstil genomfoérs
i skolan pé en lokal nivé pé ett sdtt som upplevs, som
&ndamadisenligt i enlighet med mdlen och principer-
na i l@roplansgrunderna. Andringarna trader i kraft
1.8.2026. Utbildningsanordnarna ska uppdatera de
lokala laroplanerna innan de trader i kraft.



4.2.3 FRAMJANDE AV EN FYSISKT AKTIV LIVSSTIL

Mdlet &r att for varje elev stdrka frémjandet av en fysiskt aktiv livsstil, deltagandet i undervisningen och
férutsattningarna for Idrande samt betydelsen av fysisk aktivitet som en évergripande livskompetens.

En fysiskt aktiv livsstil har en positiv inverkan pd bland annat elevens forutsattningar att vara uppmdarksam,
att koncentrera sig och léra sig, elevens motoriska utveckling och pd valbefinnandet som helhet.

En fysiskt aktiv livsstil ar dven férknippad med psykiskt vélbefinnande samt psykisk anpassningsféormaga
och férmdaga att klara av svdrigheter och motgdngar. Utéver effekterna for elevens hdlsa och lérande
utgor framjandet av en fysiskt aktiv livsstil och elevernas upplevda delaktighet ett stéd fér vardagen och
skolgemenskapens verksamhetskultur.

En fysiskt aktiv livsstil frémjas under skoldagen av pedagogiska I6sningar som dkar aktiviteten under
lektionerna, anvéndningen av olika inl&rningsmiljder, mé&ngsidiga méjligheter att anvénda idrottsredskap
samt Iésningar som framjar fysisk aktivitet under rasterna, vid forflyttningar och under skolans gemen-
samma evenemang. En fysiskt aktiv livsstil ska dven frdmjas inom morgon- och eftermiddagsverksam-
het, i klubb- och hobbyverksamhet, med arrangemang i anknytning till skolresor och skoltransport samt
genom att beakta férutsattningarna fér méngsidig fysisk aktivitet nér man bygger och anvénder skolor
och deras verksamhetsmilj¢er. Vid planeringen av frémjandet av en fysiskt aktiv livsstil och arrangemang
i anknytning till detta ska man beakta barnets basta samt elevernas jadmlika ratt att delta och deras ratt
till en trygg inlarningsmiljé. | frémjandet av en fysiskt aktiv livsstil i den grundldggande utbildningen ingdr
samarbete med eleverna, hemmen och aktorer utanfér skolan.

Utdrag ur andra uppdateringar av ldroplanens delomraden

3.1 Den grundléggande utbildningens uppdrag "Undervisningen ska frémja delaktighet och en hdllbar
och fysiskt aktiv livsstil samt stodja elevernas utveckling till medlemmar i ett demokratiskt samhaille.”

3.2 Nationella mal fér undervisning och fostran "Ddrtill ska undervisningen fradmija en fysiskt aktiv livsstil.”

3.3 Mangsidig kompetens som madl "..stddja utvecklingen som mdnniska, frémja kompetens som
forutsatts for delaktighet i ett demokratiskt samhdéille samt en hdllbar och fysiskt aktiv livsstil.”

K3 - Vardagskompetens "Eleverna ska under den grundléggande utbildningen
I&ra k&nna och forstd vilka faktorer som inverkar positivt respektive negativt
pd& valbefinnande, hdlsa och en fysiskt aktiv livsstil..”

Kapitel 4.2. Principer fér utvecklandet av verksamhetskulturen Mdlet dr att skapa en
verksamhetskultur som frimjar undervisningsarrangemang som stdder férutsdttningarna
for larande, Iarande, delaktighet och I6sningar som stdder skolengagemanget och
forutsattningar for valbefinnande, och en héllbar och en fysiskt aktiv livsstil.

Kapitel 4.3 Larmiljéer och arbetssditt — Larmiljéer “..|armiljderna ska stddja elevernas individuella
och gemensamma utveckling, Iédrande och kommmunikation och frémija en fysiskt aktiv livsstil.”

Kapitel 4.5 Fradgor som avgérs pa lokal niva "Hur utbildningsanordnaren genomfér framjandet
av en fysiskt aktiv livsstil och hur genomférandet féljs upp, utvérderas och utvecklas.”
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BEDOMNING AV NULAGET SOM STOD FOR
UTVECKLING, UTVARDERING OCH UPPFOLJNING
AV VERKSAMHET SOM STODER EN FYSISKT

AKTIV LIVSSTIL

1. 3.

Bekanta er
och bjud in

000

2.

Diskutera och
utvardera tilsammans

S)

Verkstdllandet av lagéndringen bestéar inte en-
bart av att uppdatera Idroplanerna. Utbildnin-
gsanordnaren ska sckerstdlla att en fysiskt aktiv
livsstil framjasi praktiken och att dess verkningar
foljs upp, utvdrderas och utvecklas systematiskt.

Beddmningen av nuldget ar ett elektroniskt verktyg
som alla grundskolor kan utnyttja och anvdnda
for planering, utveckling och sjalvutvardering av
skolans motionsinriktade verksamhetskultur. Den
synliggoér skolans styrkor och lyfter fram utvecklin-
gspunkter som skolan kan satsa pd fér att utveckla
verksamheten som stdder elevernas fysiska aktivi-
tet och valbefinnande.

Bedéomningen av nuldget omfattar
sex delomrdden:

e organisering av verksamheten
e undervisning

e delaktighet och deltagande

e raster

e skolresor och klubbverksamhet
* samarbete

Varje delomréde innehdller 5-8 pdstdenden som
beskriver framjandet av fysisk aktivitet.
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Anteckna
observationerna
elektroniskt

5.

Omsdittidéernai
praktiken och folj upp
genomférandet
Ao

Presentera resultaten
och kom med idéer
tilsammans

Vanligtvis gérs bedémningen pd véren, dé resul-
taten kan utnyttjas i planeringen av féljande lasérs
verksamhet. En gemensam diskussion i samband
med beddmningen dar viktig, eftersom man med
hjalp av den 6ppna diskussionen sdkerstdller att en
fysisk aktiv verksamhetskultur &r en gemensam sak
fér hela skolan. Det rekommenderas att beddm-
ningen gors i ett multiprofessionellt team, varvid
olika personalgruppers och elevers dsikter tas i be-
aktande. Diskussionen 6kar ocksé medvetenheten
om vad frémjandet av fysisk aktivitet i skolan kan
innebdra.

Nar beddmningen gors drligen i skolan kan man
med hjdlp av resultaten félja upp utvecklingen av
verksamhet som stodder frémjandet av fysisk akti-
vitet. Bedomningen gor det majligt for olika aktoérer,
s&som skolans personal, rektorn, elevhdlsan, elever
och kommunala beslutsfattare, att fokusera pé
att frémja motion ur deras eget perspektiv. P& sé
satt sammanlénkar bedémningen av nuldget skol-
gemenskapens och kommunens beslutsfattare i
processens olika skeden fér att utveckla skolornas
fysiskt aktiva verksamhetskultur.




Q ORGANISERING OCH LEDNING
AV VERKSAMHETSKULTUREN
— en fysiskt aktiv livsstil borjar i vardagen

Verkstdllandet av lagéndringen férutsatter att
skolans verksamhetskultur utvecklas sa att
rérelse dr en naturlig del av skoldagen. Att inklu-
dera framjandet av en fysiskt aktiv livsstil i den
lokala ldroplanen och skolans lasérsplan fortyd-
ligar mélen och ansvaren, stéder uppkomsten
av gemensamma verksamhetsséitt och stérker
verksamhetens planmadssighet och kontinuitet.

Rektorn &r en central ledare och méjliggoérare.
Rektorns uppgift ar att sékerstdlla att malen,
ansvaren och dtgdrderna avtalas och antecknas
tydligt i skolans handlingar, sésom i lasdrsp-
lanen eller som en del av elevhdalsoplanen.

Ett lyckat genomférande av verksamhet som frém-
jar en fysiskt aktiv livsstil forutsatter tydlig planering
och engagemang frén hela skolgemenskapen. Med
hjalp av uppféljningen och utvarderingen kan man
identifiera styrkor, utvecklingsobjekt och sdkerstalla
att mdlen uppnds. Utvecklingen dar en kontinuerlig
process som krdver ledningens engagemang, per-
sonalens deltagande och gemensam forstéelse av
motionens betydelse.

Januari

Aktiva raser
med elevernas ideer

December

Fusiskt aktiv
julkalender

Februari

Smygmotorik

November

Anvand hela skolans
lokaler under skoldagen

Oktober

Oka rérelsen under
lektionerna genom
aktiverande Idrande

egen
en €9 d’sbo Mars

C,
X ‘fo
:. :
Skolanirérelse

September

Sisu-tréning

April
liikkuvakoulu.fi
/ideapankki

S
75, 7o

" mer gktiva S
Aukusti

Forsok gruppera er
genom roérelse och motion

Maj

Uppmuntra till aktiva
och héllbara skolresor

Juli

Tillbringd en aktiv
och avkopplande semester!:

Juni

Fyll i Beddmningen
av nuldget tillsammans

En fysiskt aktiv och
larande gemenskap
& -seminarium

Med tanke pd ledningen dr det viktigt att
bland annat ténka pa

e Organisering och strukturer: Skapa forutsat-
tningar for en fysisk aktiv verksamhetskultur.
Detta innebar till exempel att man granskar
skoldagens strukturer, utnyttjar lektioner, raster
och forflyttningar samt anpassar inlérningsmil-
joerna sé att de stoder fysisk aktivitet.

+ Okad kompetens: Verkstallandet av lagandrin-
gen forutsdtter ocksd att man féster uppmark-
samhet vid personalens kompetens. Utbildnin-
gsanordnaren ansvarar fér att se till att Iararna
har tillrackliga fardigheter for att framja en
fysiskt aktiv livsstil. Rektorn stéder detta arbete
genom att skapa strukturer for gemensamt 16-
rande och pedagogisk utveckling i skolan.

e Stdrkande av delaktigheten: Sdkerstallande
av att eleverna, personalen och vdrdnads-
havarna deltar i planeringen och genomfo-
randet. Delaktighet o&kar motivationen och
engagemanget.

e Uppféljning och utveckling: Verksamheten
genomférande ska foéljas upp, utvérderas och
utvecklas systematiskt. Bedémning av nuléget
ar ett konkret verktyg for detta.

Arsklockan hjélper med
planeringen, genomférandet

och uppféljningen Arsklockan

bér visa den dagliga praxisen,

veckovisa rutiner och manatliga
teman. Du hittar en fardig mall
fr arsklockan p& webbplatsen
liikkuvakoulu.fi.
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Framjandet av en fysiskt aktiv livsstil beskrivs i den
lokala l&roplanen i enlighet med l&roplansgrun-
derna. Skolan drar dessutom upp riktlinjer for hur
frdmjandet syns i den dagliga verksamheten och
hur dess genomférande foljs upp, utvdrderas och
utvecklas. Anteckningen i den lokala l&roplanen
och skolans l&sdrsplan stoder uppkomsten av ge-
mensamma verksamhetssétt och verksamhetens
kontinuitet.

Hela skolans personal spelar en central roll i att
skapa en aktiv verksamhetskultur. Uppkomsten
av  gemensamma verksamhetssatt férutsdtter
att alla arbetstagare kan delta i planeringen och
utvecklingen.

FOR REFLEKTION

Finns det ett team i var skola som sammantrédder
regelbundet och som samordnar verksam-
heten som stdder en fysiskt aktiv livsstil?

Finns det méngsidiga perspektiv och
kompetenser i teamet?

Vad dr teamets mdl och centrala uppgift?

Hur foljer teamet upp verksamheten
och dess resultat?
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Teamet som styr den praktiska verksamheten har
en nyckelroll i organiseringen av verksamheten.
Teamets uppgifter och ansvar ska definieras tydligt
och synliggéras for hela skolgemenskapen. Detta
Okar transparensen, stéder den gemensamma
forstéelsen och stdrker engagemanget i de ge-
mensamma mdlen. Det ar ocksd bra att inkludera
eleverna i utvecklingen av verksamheten.

Verksamhetens ledning och samordning férutsat-
ter tydliga strukturer. Organiseringen av ansvars-
personernas arbete och eventuella ersdttningar
avtalas lokalt. Stédjandet av personalens kom-
petens till exempel med hjalp av utbildningar och
gemensamt utvecklingsarbete stéder uppbyggna-
den av en aktiv verksamhetskultur.

+  Anvdnds Bedémningen av nuléget drligen?
Hurdant stod far och behover teamet av rektorn?

Hur motiveras och marknadsfors verksamheten
till skolans personal, elever och vdrdnadshavare?

Hur har verksamheten antecknats
i ldsarets handlingsplan?

Hur stéds personalens kompetens?




e LARANDETS VARDAG
— rytm i lektionerna

1 och med dndringen av lagen om grundidggande
utbildning dr framjandet av en fysiskt aktiv livss-
til en del av mdlen fér undervisningen, vilket syns
i vardagen som aktivering under lektionerna,
pauser i stillasittandet och arbetssdtt som stoder
Idrandet.

Pausgymnastik och fysisk aktivitet som integrerats
i undervisningen stdder |&randet och foérutsattnin-
garna for larandet. Nar den fysiska aktiviteten dr en
del av lektionerna ndr man alla elever. Lektionerna
erbjuder ocks& mojligheter att goéra avbrott i stilla-
sittandet. Aktiverande undervisningsmetoder, mdn-
gsidiga arbetsstdliningar och inlérning i den narlig-
gande naturen 6kar piggheten, trivseln och I&randet.

Enligt forskningsdata stéder fysisk
aktivitet Idrandet pd mdénga satt:

+ haren positiv inverkan p& inlérningsresul-
taten och informationsbehandlingen

. starker de exekutiva funktionerna, sGsom
regleringen av beteende och reaktioner,
uppmarksamheten och arbetsminnet

«  starker de sociala fardigheterna
och vaxelverkan

« skapar en positiv och trygg inléarningsmiljé

«  skapar battre omstandigheter for I&randet:
férbattrar nattsémnens kvalitet och
ldngd samt stéder en regelbunden
madiltidsrytm och hdlsosam kost

Det kan ta tid att gora rérelse till en del av lektioner-
na och det kréver att lédraren granskar och utve-
cklar sina egna undervisningssatt samt 1ar sig nya
verksamhetsmodeller. Aven eleverna kan behoéva
tid for att ta till sig féorandringarna.

Det dar bra att inkludera eleverna i utvecklingen
av nya verksamhetssatt, till exempel genom att
erbjuda alternativ och frdga hurdana pauser el-
ler verksamhetssdtt de skulle vilja préva. Man kan
boérja med enkla I6sningar, sésom fardig pausgym-
nastik, och s& smdningom framskrida mot att kom-
binera det akademiska innehdllet med en aktiv
undervisning.

Gemensamt 6verenskommen praxis pd hela sko-
lans nivé samt i den egna klassen tillsammans med
eleverna, sGsom tillstdnd att réra sig under under-
visningen och avbrott frdn stillasittandet sarskilt
under langre lektioner, stdder beaktandet av fysisk
aktivitet som en del av lektionerna.

Larogladje och fart pad vardagen 9



BRYT STILLASITTANDET MED AKTIVITET

Man kan &ka rérelsen under lektionerna tex. genom
pausgymnastik, stationsarbete, genom att integre-
ra rorelse i det man l&r sig eller genom att utnyttja
teknologi.

Sdrskilt under l&dnga lektioner &r det bra att pausa
stillasittandet pd olika satt som okar rérelsen.

Det enklaste sdattet att géra avbrott i stillasittandet
och 6ka den fysiska aktiviteten under lektionerna ar
pausgymnastik. En motionspaus kan vara tex.

«  hjadrngymnastik
« enfdardig video om pausgymnastik
+  balansuppgift

Aven forflyttningar frén ett klassrum till ett annat eller
mellan olika arbetsstationer kan fungera som smd
motionsstunder som gor avbrott i stillasittandet och
stéder vakenhetstillstdndet.

UTNYTTJA OLIKA LOKALER OCH MILJOER

For att rorelse och aktivitet verkligen ska kunna rota
sig som en del av lektionerna ar det viktigt att utve-
ckla strukturerna och miljéerna for l&randet.

Lokalerna och méblerna borde uppmuntra till att
byta arbetsstdlining och mojliggéra rorlighet i
klassrummet.

10 Mot en fysiskt aktiv livsstil

Aven skolans évriga lokaler, sdsom korridorer och
gymnastiksalar samt néarmiljon, erbjuder mojlighe-
ter till motion.

I basta fall uppmuntrar lokalerna och méblernatill att
byta arbetsstallning och réra pd sig i klassrummet.

SPEL OCH RORELSE

Aktiverande undervisning kan till exempel bestd av att
repetera det man lart sig genom att svara med olika
rorelser, véicka intresse for ett nytt dmne med hjalp av
drama eller en gemensam diskussion med hjdlp av
en dsiktslinje.

Genom att gora rorelse till en del av lektionerna kan
man stéda elevernas emotionella och kognitiva en-
gagemang i arbetet. For en del elever hjdlper rérelse
eleverna att léra sig, och att lara sig genom fysisk
aktivitet kan hjélpa dem att intressera sig fér dGmnen
som &r mindre meningsfulla for dem sjalva.

PROVA AKTIVERANDE METODER SOM
INNEHALLER FYSISK AKTIVITET

Na&r man planerar I&randet bér man beakta rérel-
ser som en del av de pedagogiska ldsningarna och
vardagspraxisen.

Nar fysisk aktivitet integreras i undervisningen dr
det bra att beakta elevernas olika motoriska far-
dighetsnivéer och eventuella svérigheter med det
motoriska l&randet.
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Hur gor du fysisk aktivitet till
en del av lektionerna?

Hur pausar du stillasittan-

det pd lektionerna? Hur har man i din skola anpassat klass-
rummen och skolans évriga utrymmen

Anvander du aktiverande pedago- s@ att de uppmuntrar till fysisk aktivitet?
giska I6sningar i undervisningen?

Utnyttjar du skolgdrden och nér-
miljén som inldrningsmilj6?

Larogladje och fart pad vardagen 11



e STRUKTURER

OCH INLARNINGSMILJOER

Det krévs diven strukturell planmdssighet for att
framja fysisk aktivitet i skolorna. Ett dndamal-
senligt utnyttjande av inldrningsmiljéer, mébler,
gdardsomrdaden och utrustning kan avsevart

o6ka barns och ungas dagliga aktivitet. Lokaler
och redskap dr inte bara fysiska resurser, utan
de maojliggor och inspirerar till fysisk aktivitet.

Forflyttningar frdn ett klassrum till ett annat, raster
och stunder utanfér lektionerna erbjuder vérdeful-
la mojligheter till fysisk aktivitet. Nar skolans lokaler
har planerats p& ett mdngsidigt och flexibelt satt
stéder de spontan och planerad fysisk aktivitet. Till
exempel mobler som gér att flytta s& att inlarnin-
gsmiljon blir aktiverande och gdrdsomrddenas
mdangsidighet uppmuntrar till aktiv lek och motion.

Skoldagens struktur - Iéingre eller kortare raster?

Korta pauser pd en kvart récker inte alltid till for fysisk
aktivitet, men genom att rytmisera lektionerna — till
exempel genom att kombinera timmar eller 6vergd
till 60 minuters lektioner — kan man skapa utrymme
for langre raster. Man kan ocksd tillbringa rasterna
inne i skolan eller i narmiljoén, och till exempel kan

gymnastiksalens anvéndningsturer férdelas mel-
lan olika klasser. L&nga raster mojliggor ocksd klub-
bverksamhet och temaraster, och det I6nar sig att
inkludera eleverna i planeringen av dem. Vid pla-
neringen av rastaktiviteter ar det viktigt att beakta
elevernas olika intressen och erbjuda mdngsidiga
satt att delta sé& att s& mdanga som mojligt hittar
meningsfulla satt att réra pd sig. Skoldagens struk-
turella 16sningar avgodrs lokalt med beaktande av
skolans och utbildningsanordnarens verksamhets-
miljo, resurser och elevernas behov

Eleverna som kamrathandledare

Rastverksamhet ddr eleverna fungerar som kam-
rathandledare 6kar mdangden fysisk aktivitet och
delaktighet i skoldagen. Verksamhetens former
och omfattning varierar mellan skolorna och kam-
rathandledarverksamheten dr ett mojligt satt att
frdmja fysisk aktivitet och delaktigheten. Det &r vik-
tigt med stéd av den handledande léraren och en
tydlig schemaldggning foér att verksamheten ska
lyckas. Verksamheten behoéver inte ordnas varje
rast eller alla dagar, och tidigare utbildade elever
kan stéda nya handledare.

RASTVERKSAMHET | KANKAISTEN KOULU

Utbudet under Chinsstal
rasterna beror pd

arstiden

Raster utomhus
med undantag av
matrasterna

Mandag Tisdag

boxningsséick,
pingisbord i korridoren

HYVIS
= Vdlférds- och sportcoach
Konstgrésplan
utomhus, spelrink,
traningsmaskiner,
gungor, basketkorgar,
utrustning for
utomhusspel

beméter eleverna ger
motionsradgivning,
inspirerar till att delta i
verksamheten, ordnar
utmaningar i korridorerna osv.

ng,

Onsdag Torsdag Fredag

GYMRAST: AK 7
GYMRAST: POJKAR
BIBLIOTEKSRATS: POJKAR
(OOEER (Ll BIBLIOTEKSRATS: AK 7
UNGDOMSVASENDETS
RAST
PINGISRAST

GYMRAST: AK 8
GYMRAST: AK 9 GYMRAST: FLICKOR
BIBLIOTEKSRATS: FLICKOR
BIBLIOTEKSRATS: AK 8 BIBLIOTEKSRATS: AK 9

MOPEDRAST

PROBLEMRAST

UNGDOMSVASENDET |
KORRIDOREN

HYVIS|
ELEVKARENS RUM

UNGDOMSVASENDET |

12:05 - 12:40 KORRIDOREN

Hyvis|
ELEVKARENS RUM

13:25 - 13:45 BRADSPELSRAST LASRAST

R LASRAST .
BRADSPELSRAST BRADSPELSRAST

GARNRAST
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Skolgarden och redskap

Omgivningen har en stor betydelse for att upp-
muntra till fysisk aktivitet. Ju fler olika mojligheter
gdrden erbjuder, desto mer sannolikt &r det att man
ror pd sig dar. Aven en asfaltgdrd kan uppmuntra
till fysisk aktivitet om det finns tillr&ickligt med aktivi-
teter och redskap. En naturgdrd lockar till motoriskt
mdngsidigare motion.

Redskap dr ett bra satt att dka mangden frivillig ré-
relse ndr det finns tillréckligt av dem och de ar l&t-
tillgangliga. Man kan ge handledning i hur man tar
hand om redskapen till exempel genom att grunda
en redskapsutl&ning som eleverna deltar i att driva.
Variation i skolornas utrustning fés till exempel med
ambulerande redskapsvagnar. Eleverna ar de bdés-
ta experterna pd& hurdana redskap det [6nar sig att
skaffa till skolan. Det bér finnas en plan fér att férnya
olika redskap. Eleverna kan ocksd delta i planerin-
gen av skolgdrden i stérre utstréckning till exempel
i samband med en ombyggnad av gdrden.

SIALVETANDI
RORELSE

HGEMENSAM
RORELSE

VTOMHRUS -
¥LASSRUM

O réR REFLEKTION

Halls det minst en 30 minuters rasti
din skola?

Gdr eleverna i regel ut pa rasterna?

Finns det tillrcickligt med aktiviteter
utomhus?

Finns det tillrcickligt med rastredskap?

Har man kommit 6verens om spelregler
for redskapens anvéndning och underhdll?

Har det reserverats pengar for att
fornya slitna och trasiga redskap?

Anvands gymnastiksalen under rasterna?
Har eleverna utbildats till rasthandledare?

Hur skéts évervakningen under rasterna
i din skola?
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Skolvéagen ar dagens forsta aventyr

Vagen till skolan &r en betydande daglig motionsstund fér ménga elever. Skolan
har en viktig roll i att stédja skolresorna tillsammans med vérdnadshavarna.

En skolelev fardas cirka 400 génger per &r mellan skolan och hemmet, sé
skolvéigens fardsdtt har betydelse fér den totala méngden fysisk aktivitet.

Aktivitet kan frédmijas till exempel genom temaveckor, evenemang, en trygg
trafikmiljé samt trafik- och cyklingsfostran. Angéringstrafiken kan géras sdkrare
genom att minska mangden skjutsar med egen bil. Skolan kan erbjuda majligheter
att anvanda cykel, skateboard eller elsparkcykel &ven under skoldagen. Det ska
finnas sakra och tillréckliga forvaringsutrymmen for férdmedel och hjalmar.

Trafik- och cyklingsfostran som en del av undervisningen:
Ovning av cyklingsfardigheter och praktisk undervisning i att rora sig i trafiken hjdlper
eleverna att utvecklas till trygga och sdkra skolresande. Skolresor kan behandlas
som en del av miljdundervisningen, hdlsokunskapen eller gymnastiken.

Samarbete med fordaldrarna:

Skolorna kan informera vérdnadshavarna om férdelarna med aktiv motion
och uppmuntra dem att stédja barnens sjalvsténdighet under skolresan. En
minskad angéringstrafik gor skolans ndromgivning sékrare och smidigare.

Cykelparkering med tak som méjliggér ramlasning.

Trygga och attraktiva rutter:
Skolorna kan samarbeta med kommunen fér att planera
och foérbattra trygga géing- och cykelleder.

Kampanjer och temadagar om fysisk aktivitet pa skolvégen:
Jippon, utmaningar och temadagar inspirerar till att préva aktiva
fardsatt. Mer information: www.fiksustikouluun.fi/svenska
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Fysisk aktivitet som en del av klubb-
och hobbyverksamheten

Klubbverksamhet ar ett utmarkt sdtt att 6ka ande-
len fysisk aktivitet under dagen, Gven koncentrerat
till elever som bara rér pd sig lite. Nar klubbverk-
samheten planeras dr det viktigt att héra eleverna
och sdrskilt beakta unga som rér paé sig lite. | hogs-
tadiet stoder verksamhet med l&g troskel hobby-
verksamheten och de sociala relationerna. Funge-
rande former kan vara frivilliga turer, forsék pd olika
grenar och korta aktiviteter. Samarbetet med lokala
aktorer mojliggér en mangsidig klubbverksamhet
som motsvarar behoven.

Det I6nar sig ocksd att inkludera olika typer av fysisk
aktivitet for skolelever i férmiddags- och eftermid-
dagsverksamheten, i skolornas klubbverksamhet
samt i verksamheten enligt Finlandsmodellen for
hobbyverksamhet. Det dr viktigt att verksamheten
ar mangsidig och tillganglig for s mdnga barn
och unga som majligt.

Uppmuntras eleverna att ga eller
cykla till skolan dret runt?

Hur uppmuntras barn och unga
att delta i klubbarna?

Ar barn och unga med och planera innehd-
llet i klubb- eller hobbyverksamheten?

Kan man genom att éindra pé skoldagens
struktur fa ett storre klubbutbud (klubbtim-
me, I(":ng rast, morgonklubbar, klubbar i
samband med morgon- och
eftermiddagsverksamhet)?

Erbjuds det klubbar av olika Iéingd:
frédn nagra férsék till klubbverksam-
het som pdgar hela ldsaret?

Larogladje och fart pad vardagen 15



0 DELAKTIGHET,

GEMENSKAP OCH SAMARBETE

— Jamlik ratt att delta

Verksamhet som stéder en fysiskt aktiv
livsstil bygger upp en inkluderande och
gemenskaplig verksamhetskultur dér
eleverna och personalen tillsammans
deltar som planerare och genomférare.
Skolans personal skapar méjligheter och
ramar fér jamlikt deltagande. Nér ele-
verna och skolans personal far paverka
verksamhetens planering och genom-
forande férbinder de sig ocksd starkare
till den. Detta 6kar allas véalbefinnande
och stérker skolans sammanhalining.

D et &r viktigt att erbjuda eleverna méngsidiga satt
att delta: att berdatta sina dsikter, att ge dem roller i
att ordna evenemang och alternativ till sjalva verk-
samheten. Ju dldre eleverna dr, desto mer ansvar
kan man ge dem. Stéd och uppmuntran frén vuxna
ar dock viktigt for alla. Ofta ar de stérsta hindren
for deltagande férknippade med skolans verksam-
hetskultur — darfor spelar éppenhet och mod att
forsoka ndgot nytt en avgoérande roll. N&r elevernas
&sikter utnyttjas beaktas barnets intresse i forsta
hand, den jamlika ratten att delta samt en trygg
och uppmuntrande skolmiljé.

O roR REFLEKTION

Deltar eleverna aktivt i den fysiska
aktiviteten under skoldagen?

Hur planerar, ordnar och utvérderar
eleverna verksamheten?

Pa vilka sétt kan eleverna delta
och hurdana roller har de?

Hur planerar, ordnar och utvérderar
personalen verksamheten?

Hur samarbetar personalen och eleverna?

16 Mot en fysiskt aktiv livsstil

Tank dven pa personalens védlmdende
och delaktighet

Personalens delaktighet starks av att hela perso-
nalen uppmarksammas, att verksamheten stérker
samhorigheten, mojligheten till 6ppen diskussion,
att hoéra olika dsikter samt satsningar pd perso-
nalens valbefinnande. Frémjandet av personalens
fysiska aktivitet och stéd for att orka i arbetet kan
ocksd vara en del av skolans verksamhet som sto-
der en fysiskt aktiv livsstil.

Beaktas personer som motionerar
for lite med tanke pa sin hdlsa
som en egen mdlgrupp?

Bedoms elevernas maéjligheter att delta
till exempel med tanke pa jémlikhet, jams-
talldhet, likabehandling och bakgrund
med avseende pd den fysiska aktiviteten?

Har man tagit hdansyn till elever
som behéver sarskilt stéd for att
réra pa sig i verksamheten?

Hur stéds personalens vélbefinnande
och fysiska aktivitet?



Vad tycker eleverna?
Bedomning av nulcdget for Skolan i rérelse
Det finns ett gratis verktyg for elever

i drskurs 5-9 som stéder elevernas
deltagande och delaktighet.

Eleverna kan bedéma sin egen fysiska
aktivitet under skoldagen samt praxisen
for fysisk aktivitet i sin egen skola. Skolan
far veta vad eleverna téinker om verk-
samheten som framjar fysisk aktivitet
samt om deras idéer for att genomféra
verksamheten - det &r viktigt att ga
igenom resultaten med eleverna.

"Det skulle vara en

trevligt om varje klass fick
en langre rast till exempel

"Kanske en del av

lektionerna kunde hallas

utomhus. Men oftast
vill jag bara ha dem
inomhus”

en gang i veckan”

liikkuvakoulu.fi/sv/vertyg
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Kraft fran samarbete

Sektorsdvergripande samarbete &r en viktig resurs
for att lyckas med verksamhet som stéder en fysiskt
aktiv livsstil. N&r olika aktérer deltar i gemensamma
aktiviteter uppstdr det en grund foér verksamhetens
kontinuitet och utveckling.

Samarbetet mellan lararna skapar ocksd resurser
for att 6ka mdangden fysisk aktivitet i skolans var-
dag. Kompanjonlararskap kan ocksd tillédmpas for
att 6ka mangden fysisk aktivitet under skoldagen.
Man stdrker sin kompetens nér man utbyter idéer
med kollegorna.

Studerandehdlsovérdens roll har under den senas-
te tiden betonats sarskilt i utvecklingen av kommu-
nernas och skolornas Movel-processer. Utifrdn Mo-
vel-resultaten ar det majligt att n& och identifiera
barn och unga som rér pé sig for lite med tanke pd
hdlsan samt erbjuda stéddatgdrder riktade till dem,

O roR REFLEKTION

Hur delar man erfarenheter,
kompetens och material mellan
personalen inom skolan?

Hur har vardnadshavarna informerats
om Skolan i roérelse-verksamheten?

Hur samarbetar man med vardnadsha-
varna for att framja aktiva skolresor?
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sé&som inbjudningsklubbar eller mojlighet till mo-
tionsr&dgivning. Samarbetet med hdlsovérdarna
spelar en nyckelroll.

I och med reformen av stédet for IGrandet stéder
skolornas strukturer elevernas o6vergripande val-
befinnande bdattre dn tidigare. Samarbetet mellan
de pedagogiska stéddatgdrderna och elevhdlsan
skapar mojligheter att beakta dven lésningar som
stoder fysisk aktivitet som en del av skolans vardag.

Samarbetet mellan skolan och vérdnadshavar-
na ar viktigt for att stéda en fysiskt aktiv livsstil. Till
exempel erbjuder aktiva skolresor mojligheter till
fysisk aktivitet i vardagen ddr vérdnadshavarnas
roll och uppmuntran ér avgérande.

Lokala aktorer, s&som ungdomsféreningar, idrott-
sféreningar och féretag, kan berika skolans fy-
siskt aktiva verksamhetskultur genom att erbju-
da redskap, lokaler eller delta i evenemang och
klubbverksamhet.

Hur deltar elevhdlsan i frédmjandet
av fysisk aktivitet?

Har man byggt en Move!-stig i kommu-
nen fér att nd dem som rér pd sig lite?

Samarbetar skolan med kommunens
olika sektorer, till exempel tekniska
sektorn och ungdomsvésendet?

Hurdant ér samarbetet med andra
skolor och utomstdende aktérer, sGsom
organisationer och féretag?
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& Skolan i rorelse-webbplatsen finns en aktuell
stédsida som stéd for guiden, som férdjupar de
teman som lyfts fram i denna guide.

P& webbplatsen hittar du praktiska exempel,
verktyg och material for att utveckla skolans
verksamhetskultur samt frémja en fysiskt aktiv livsstil
I enlighet med grunderna for |aroplanen.
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