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Inledning

Studieférmdgan ar studerandens arbetsformaga, och den &r
kopplad till hur studierna fortskrider, hur studerandena mar
och deras framtida arbetsforméga. Genom att 6ka méangden
fysisk aktivitet kan man framja studerandenas vélbefinnande
och studieformaga, men ocksa forutsattningarna for larande, till
exempel uppmdrksamhet och minne. Att gora saker tillsammans
6kar ocksd engagemanget i studierna och kénslan av gemenskap.
Studieformagan ar kopplad till studerandens framtida arbets-
formaga.

Det riksomfattande programmet Studier i rorelse har som mal
att 6ka studerandenas fysiska aktivitet och férbdttra deras stu-
dieférmaga pd andra stadiet och i hdgskolorna. Fér att uppna
dessa mal utvecklar ldroanstalterna en verksamhetskultur som
stoder aktivitet och kar man mgjligheterna till fysisk aktivitet
inom studiegemenskapen. Varje ldroanstalt utvecklar sin aktiva
verksamhetskultur pa sitt eget sétt.

Programmet Studier i rorelse stoder ldroanstalternas verksamhet

bl a genom forskning, kommunikation och utbildning. Syftet med

den hér publikationen dr att dela information som relaterar till
fysisk aktivitet och studieformdga samt att erbjuda idéer for att
starta Studier i rorelse-verksamheten.

| den hdr publikationen presenteras motiveringar och sparring-
fragor for fyra viktiga delomraden: organisering av verksamheten,
undervisning, laroanstalten och samarbete. Fragorna féljs av
exempel pa férsoksprojektens funktion samt personalens och
studerandenas erfarenheter.

Programmet Studier i rorelse startade 2017, som en del av spets-
projektet Skolan i rérelse. Samtidigt inleddes 50 tvaariga forscks-
projekt vid andra stadiets laroanstalter. | férsdksprojekten deltog
124 ldroanstalter och cirka 95 0oo studerande. Undervisnings- och
kulturministeriet och Utbildningsstyrelsen ansvarar for den stra-
tegiska ledningen av programmet Studier i rorelse. Programmet
administreras av Likes. | programhelheten Skolan i rorelse in-
gar forutom programmet Studier i rérelse dven grundskolornas
program Skolan i rérelse och smabarnspedagogikens program
Smabarnspedagogiken i rérelse.
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Studieférmagan
och trivseln dkar

Delaktigheten och

gemenskapskanslan
okar

Studie- och
arbetsergonomi-
fardigheterna
forbattras

Larandet och
koncentrationen
stdrks

De skadliga
halsoeffekterna
av att sitta och

vara stilla minskar

Studerandenas
funktionsférmaga
4r bittre nér de gar
in i arbetslivet eller
fortsatta studier

Att inleda Studier i
rorelse-verksamheten

Laroanstalterna kan avgiftsfritt gd med i programmet
Studier i rérelse. Laroanstalterna som registrerat sig er-
bjuds information och stdd for att utveckla verksamheten.
Programmets webbplats, nyhetsbrev och Facebook-sida
erbjuder idéer for verksamheten samt information om
aktuella evenemang och material.
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BEDOMNING AV NULAGET
FOR LAROANSTALTERNA

”BedSmning av nuldget for laroanstalterna” ar
ett verktyg for sjdlvutvdrdering och anvands
for att utvardera, utveckla och félja upp den
aktiva verksamhetskulturen. En separat be-
démning kan fyllas i for ldroanstalten, enhe-
ten, avdelningen eller linjen. Bedémningen
innehaller fyra delomraden: organisering av
verksamheten, undervisning, ldroanstalten
och samarbete. Beddmningsblanketten dr en
elektronisk enkat pd programmets webbplats.
Gor bedémningen som teamarbete sd att olika
gruppers synpunkter beaktas. | figur 1 beskrivs
processen fér bedémningen av nuldget.

LEDNINGENS CHECKLISTA

»

Anvdnd verktyget ”Ledningens checklista
for att leda, samordna och kommunicera om
Studier i rorelse-verksamheten. Syftet med
ledningens checklista &r att frdmja systema-
tisk organisering och ledning av Studier i rérel-
se-verksamheten. Checklistan innehdller fem
olika teman: organisering av verksamheten,
planering och utvardering av verksamheten,
allokering av resurser, kommunikation samt
utbildning och stod. Det I6nar sig att fylla i
checklistan i grupp med jamna mellanrum.

Utarbeta
bedémningen i
ett team, inkludera
studerandena i
mdn av mojlighet

Laroanstaltens
kontaktperson fyller
i den elektroniska
blanketten pa basis av
den gemensamma
beddémningen

GOr slutsatser
om det pagaende
ldsdret och kom
Sverens om atgérder
for foljande lasar

BEDOMNING visuell samman-

AV NULAGET fattning

Studerandena Beddmningens
inkluderas i man sammanfattning

av majlighet, t.ex. presenteras fér

vidareberedning ldroanstaltens

av nagot tema personal och
diskuteras




Aktivitet for studieformdéga och vdlbefinnande

Fysisk aktivitet framjar ldrandet och vélbefinnandet pd manga
olika satt. Bara en fjardedel av studerandena pd andra stadiet
rér sig enligt rekommendationerna. Var femte studerande ror
pa sig valdigt lite. Tiden man tillbringar stillasittande 6kar med
aldern, och for gymnasieelever utgor stillasittandet 75 procent
av den vakna tiden.?

Fysisk aktivitet stoder det psykiska valbefinnandet och med att
aterhdmta sig fran stress. Det hdr ar viktigt, eftersom en tredje-
del av flickor i gymnasiet lider av utmattning i skolarbetet, och
nastan halften av studerandena pa andra stadiet lider varje vecka
av smartors. Fysisk aktivitet forbattrar ocksa nattsémnen, efter-
som den hjdlper en att somna, forlanger den djupa sémnen och
minskar somnstorningar.

Andra stadiets utbildning har en viktig roll da ungdomarna bygger
sin framtida arbetsférmdga och ldr sig fardigheter for att bevara
den. Sjukskrivningarna beror oftast pa sjukdomar i stdd- och ré-

STILLASITTANDE TID AV DAGEN

65 %

71%

LAGSTADIET HOGSTADIET

relseorganen#. Symptomen visar sig redan hos ungdomarna: var
tredje studerande pa andra stadiet lider varje vecka av smartor
i nacke och axlar varje vecka. Nack- och axelsmartor ar sdrskilt
vanliga bland kvinnliga studerande; ndstan halften av dem lider
av dessa symptom.?

Nyttan som fysisk aktivitet medfor for hélsan och funktionsférma-
gan &r vélkanda. P4 senaste tid har man dock konstaterat att fysisk
aktivitet ocksa har en positiv inverkan pa hjarnans funktion och
struktur. Fysisk aktivitet 6kar blodomloppet i hjarnan, forbdttrar
syreupptagningen och hgjer nivan pa signalsubstanser> Regel-
bunden fysisk aktivitet 6kar ocksa volymen pé de delar av hjérnan
som ansvarar for minnet och de exekutiva funktionerna 7. Det
finns ett samband mellan fysisk aktivitet och battre skolframgdng
och bittre fysisk kondition paverkar intelligensen ¢ och uppmark-
samheten ™. Fysisk aktivitet verkar ocksa ha en direkt inverkan
pa larandet, eftersom en aktivitetsstund till exempel konstaterats
forbattra prestationsférmagan i exekutiva funktioner™=,

75%

GYMNASIET




Aktivitet for arbetsférmdéga - sambandet mellan
uthdllighetskondition och arbetsférmaga

Arbetsférmégan baserar sig pa hélsa och funktionsférmaga, och
férandringar i dessa inverkar pa arbetsférmagan. Funktionsforma-
gan kan delas in i fysisk, social och psykisk funktionsférmaga’.
Av gymnasieeleverna upplever 84 procent att deras hdlsa ar god,
medan 70 procent upplever att deras kondition ar god. Av yrkes-
studerande upplever i genomsnitt 70 procent att deras hdlsa och
54 procent att deras kondition @r god, men skillnaderna mellan
de olika studieinriktningarna dr stora (Figur 3).2

UPPLEVD HALSA OCH KONDITIONSPROGNOS

BLAND YRKESSTUDERANDE SOM ROR SIG LITE

SOCIAL- OCH HALSOVARD

LOGISTIK

God uthdllighetskondition, alltsd andnings- och cirkulationsorga-
nens kondition, skyddar mot manga sjukdomar®22, Uthallighet-
skonditionens betydelse framhdvs i fysiskt medeltunga och tunga
yrken (t.ex. ndrvardare, stadare, montdr), ddr det dr nédvandigt
att ha en tillrdcklig uthallighetskondition for att kunna utféra sitt
arbete. En god uthdllighetskondition framjar ocksa orken i arbetet
och att aterhdmta sig fran arbetets belastning®=.

INFORMATIONS- OCH
KOMMUNIKATIONSTEKNIK

%

UPPLEVD UPPLEVD
HALSA KONDITION

UPPLEVD UPPLEVD
HALSA KONDITION

UPPLEVD UPPLEVD
HALSA KONDITION



Rask motion framjar uppréatthallandet av uthallighetskonditio-

nen?. Prognosmodellerna visar att fysisk aktivitet ar sarskilt viktigt
for kvinnors arbetsférmaga (figur 4). Bland kvinnliga studerande
som sysslar med lite uthallighetsmotion har endast en procent en
uthallighetskondition som &r tillrdcklig for medeltungt arbete som
femtiodring om mangden motion halls pd samma niva. Ddremot
forbattrar tva ytterligare timmar motion per vecka prognosen

for arbetsférmdgan betydligt. 74 % av de kvinnor som motione-
rar raskt tva timmar mer per vecka jamfort med tidigare, har en
kondition som récker for medeltungt arbete som femtiodring.
Prognosen for mannens arbetsférmaga dr mycket béttre pa grund
av biologiska faktorer, men dven for dem hjdlper det betydligt att
6ka mdngden motion.”

KVINNOR
Samma mangd 2 h/v mer
17 AR o 50 AR 17 AR / : 50 AR
rask motion rask motion
95% 99% 95% 74%
MAN
2‘% 31% 2"% S
Samma méngd 2 hjv mer
17AR rask motion 50 AR 17AR rask motion 50 AR
98% 69% 98% 95%



VARDAGSAKTIVITET - EN GRUND
FOR UTHALLIGHETSKONDITIONEN

Det ar viktigt att stdda studerande som har sdmre kondition och
som sdllan ror pa sig. Det géller att pa olika sétt sporra dem till
okad fysisk aktivitet. Vardagsaktivitet utgor grunden for uthdl-
lighetskonditionen, men for att upprétthalla den beh&vs ocksd
rask motion ddr man blir andfddd och pulsen stiger. Det I6nar
sig att borja lugnt med rask motion och att efter ndgra manader
efterstrava rekommendationerna for vuxna, alltsd att syssla med
relativt belastande uthallighetsmotion minst 2 h 30 min per vecka
eller belastande uthdllighetsmotion minst 1 h 15 min per vecka.
Dessutom rekommenderas det att man sysslar med motion som
utvecklar muskelstyrkan minst tvd dagar i veckan®.

AKTIV FARD TILL OCH
FRAN STUDIERNA

Att gd eller cykla till och fran studierna kan utgtra en betydande
del av en ung persons dagliga motion®. Forskningen visar att
denna fysiska aktivitet ar kopplad till bade battre kondition och
béattre kroppsstruktur®. Majoriteten av studerandena pa andra
stadiet aker bil eller ndgot annat motorfordon till sin laroanstalt
(gymnasiet 63 %, yrkesldaroanstalter 78 %). Korta strackor tillryg-
galdgger niondeklassarna ndstan lika sallan till fots eller med cykel
som studerandena pd andra stadiet. Avstandet mellan hemmet
och skolan dr ofta betydligt langre pa andra stadiet, eftersom 62
procent av yrkesstuderandena och 38 procent av gymnasieele-
verna har mer dn fem kilometer till sin ldroanstalt®.

REKOMMENDATION OM HALSOFRAMJANDE MOTION FOR VUXNA

Motion som
utvecklar muskelstyrkan

Belastande
uthallighetsmotion

Relativt belastande
uthallighetsmotion

MINST 2 H 30 MIN | VECKAN

MINST 1 H 15 MIN | VECKAN MINST TVA DAGAR | VECKAN




Forsoksprojekt 6kade majligheterna till fysisk aktivitet

Studier i rérelse-forsoksprojekten som pagatt 2017-2019 har
astadkommit konkreta férandringar. Forsoksprojekten anvande
aktivt verktyget Beddmning av nuldget och grundade ett Studier
i rorelse-team vid sin ldroanstalt.

Inom flera projekt inleddes utvecklingen med att till exempel
genom utbildningar &ka personalens och studerandenas med-
vetenhet om betydelsen av fysisk aktivitet och mojligheterna att
infora mer fysisk aktivitet. P4 det hdr séttet stravade man efter att
Oka personalens och studerandenas entusiasm och engagemang
for att utveckla en aktiv verksamhetskultur. | flera av projekten
upplevdes det att omfattande engagemang var en av de viktigaste
och mest utmanande faktorerna.

Under forscksprojektens gang har mojligheterna till fysisk akti-
vitet forbéttrats vid ldroanstalterna. Efter tva ar har néstan alla
ldroanstalter undervisningsutrymmen med bord for staende
arbete eller alternativa sdtt att sitta. | undervisningen utnyttjas
allt oftare aktivitetsbaserade metoder och teknologi for att 6ka
mangden fysisk aktivitet. Under studiedagen &r det allt vanligare
att studerandena har tillgang till

redskap och utrymmen for fysisk aktivitet. Gymnastikutrymmena
kan oftare anvéndas fritt, och individuell handledning och rad-
givning har blivit vanligare.®

Syftet med Studier i rorelse-forsdksprojekten ar att inkludera
studerandena i att planera, genomféra och utvardera verksam-
heten. | férsoksprojekten ar studerandenas roll i att planera och
genomfdra verksamheten fortfarande liten. Det I6nar sig att beak-
ta studerandenas aktiva roll och mangsidiga méjligheter att delta
redan d@ man planerar verksamheten, och att skapa strukturer
som mojliggdr en dialog mellan personalen och studerandena.

| forséksprojekten har man lyckats skapa strukturer och praxis
som gor det mojligt att rora pa sig bade under och efter studie-
dagen. | basta fall blir Studier i rérelse-verksamheten en del av
[droanstaltens grundldggande verksamhet. Fortldpande diskussion
pa olika forum om att upprétthalla och utveckla en aktiv verk-
samhetskultur dr nyckeln till utveckling och en forutsattning for
att verksamheten ska etableras.



Jordmdnen dér god for en aktiv verksamhetskultur

Bdde studerandenas och personalens erfarenheter stéder 6kad
fysisk aktivitet i [iroanstalternas vardag. Tva tredjedelar av stude-
randena pa andra stadiet skulle vilja réra pa sig mer och upplever
att fysisk aktivitet stoder studierna och dr nédvandigt for att
uppréatthalla konditionen.”?

Majoriteten av studerandena upplever att det dr bra att laroan-
staltens forhéllanden utvecklas sd att de 6kar méangden fysisk
aktivitet och erbjuder alternativa sdtt att sitta. Andelen kvinnliga
studerande som upplever att aktivitetsbaserade undervisnings-
metoder, pausgymnastik under lektionerna och magjligheten till
individuell motionsradgivning ar meningsfulla ar lite stérre &n
andelen man.»»*

Vid yrkeslaroanstalter finns det ocksa skillnader mellan de olika
studieinriktningarna betraffande hur meningsfulla man anser
atgarderna vara som &kar fysisk aktivitet. Darfor ar det viktigt
att inkludera studerandena redan i planeringsskedet nar man
utvecklar verksamhet som stdder den fysiska aktiviteten.”

”[...] det dr roligt att nar man sjalv dr med i det har,
sa vet man vad andra i min alder skulle tycka om.
Jag far sjalv paverka hur en viss grej dr och hurdan
den blir”

GYMNASIEELEV | ARSKURS 2

Personalens attitydklimat gentemot 6kad motion &r ocksa mycket
positiv. Over 9o procent av personalen anser att motion under
studiedagen framjar trivseln pa laroanstalten och studerandenas
l[drande. Tre fjdrdedelar oroar sig fér studerandenas framtida ar-
betsférmaga, och majoriteten anser det vara nédvandigt att géra
studiedagen aktivare. 20 procent av personalen vid gymnasierna
och 7 procent av personalen vid yrkeslaroanstalterna upplever att
Studier i rérelse-verksamheten &kar deras arbetsborda.”

”Konsekvenserna av for lite motion kommer sa
smaningom att bli synliga, och till exempel i arbets-
livet syns de som starkast kanske forst om 10-20 ar
om den nuvarande trenden fortsatter eller forstarks.
For en allt storre andel av studerandena ser den
fysiska/psykiska konditionen jattedalig ut utat, och
situationen har atminstone inte férbattrats ur en
lekmans och ldngvarig larares perspektiv.”



Alltfér manga ungas passivitet och brist pa motion ”Det dr nog lararen [som det ar fast pa]. Nog blir
syns varje dag i mitt arbete som psykolog pa andra eleverna ofta ivriga av det. Om de blir ivriga.”
stadiet. Till exempel bordtennis, frisbeegolf, twister
och alias &r spel med Iag tréskel som man kan syssla
med for att borja med motion, eller atminstone lek,
och samtidigt [dra kdnna manniskor. Fysisk aktivitet
ar en avslappningsmetod, det producerar vdlbehag
och framgangsupplevelser samt gor det lattare att
klara av sociala situationer. For vissa dr t.ex. schack
och kortspel sdtt att gldmma bekymmer och skol-
stress samt att hora till en grupp och lyckas (dtmins-
tone med nagot for en stund).”

ANDRA ARETS STUDERANDE
YRKESLAROANSTALT

”Jag kommer nog inte pa en enda ldrare som ar
emot det har. Eller som inte skulle stéda oss.”

PSYKOLOG, GYMNASIET GYMNASIEELEV | ARSKURS 2
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Synpunkter pd att utveckla Studier i rorelse-verksamheten

Beddmning av nuldget for [droanstalter ar ett verktyg for att
utveckla och utvdrdera verksamheten. | bedémningen ar Studier
i rorelse-verksamheten indelad i fyra delomraden: organisering
av verksamheten, undervisning, laroanstalten och samarbete. |
detta avsnitt behandlar vi hur man utvérderar nuldget med hjdlp
av reflekterande fragor. For varje avsnitt ges ocksa exempel och
respons som personalen och studerande gett pa verksamheten.

Organisering av verksamheten

Organisering av verksamheten betyder genomforande av Studier i
rorelse-verksamheten vid ldroanstalten. Syftet ar att astadkomma
en strukturerad och koordinerad verksamhet ddr alla har tydliga
roller och ansvar. Ldaroanstaltens ledning och teamet som ordnar
den praktiska verksamheten har en sarskilt viktig roll i organise-
ringen av verksamheten. Det &r viktigt att inkludera studerandena
i att utveckla verksamheten.

Inriktningen av verksamheten underldttas om den utgér en del av
skolans strategi och stoder skolans grundldggande uppgift i stéllet
for att vara ett separat projekt. Regelbundenhet och kontinuitet
ar vasentlig for utvecklingsarbetet. Pa laroanstaltsniva kan man
ta hjdlp av Ledningens checklista.

VAR SKA VI BORJA?

e Har ni ett team som mdts regelbundet och som
koordinerar Studier i rorelse-verksamheten?

e Ar teamet mangsidigt och multiprofessionellt
(t.ex. personal, studerande, ledning, elevvard och
foretagshalsovard)?

e Vad ar teamets mal och framsta uppgift?
e Hurdant stod behdver teamet av ledningen?

e Hur motiveras Studier i rorelse-verksamheten for
personal och studerande? Hur kommunicerar man om
verksamheten?

e Hur foljer teamet upp verksamheten och dess resultat?

e Hur deltar studerandena i att planera, genomféra och
utvdrdera verksamheten?

e Har Studier i rorelse-verksamheten antecknats i laroanstal-
tens verksamhets- eller vdlfardsplan?



BEDOMNING AV NULAGET -
ORGANISERING AV VERKSAMHETEN

ORGANISERING AV VERKSAMHETEN |
STUDIER | RORELSE -PROJEKTEN

Studier i rorelse-verksamheten

samordnas av ett team eller
en grupp.

Den finns en utsedd kontaktperson
for Studier i rorelse-verksamheten.

Teamet for Studier i rorelse
samlas regelbundet.

Studerandena deltar regelbundet
i planeringen och genomférandet
av verksamheten.

Studier i rorelse-verksamheten
har infoérts i handlings- eller
valférdsplanen.

Det har allokerats resurser
till att samordna Studier i
rorelse-verksamheten.

Det finns en grupp pd hela
laroanstaltens nivd som samordnar
Studier i rorelse-verksamheten.

Laroanstaltens ledning har
forbundit sig till verksamheten
genom att allokera resurser till
och stddja verksamheten.

”| stadens strategi ingar att forbattra barns och
ungas vdlbefinnande. | gymnasiets ldroplan betonas
den fysiska aktivitetens betydelse som grunden for
en hdlsosam livsstil, och en 6kad fysisk aktivitet har
kopplats till larandet och studierna. Studerandena
deltar i att planera och genomféra verksamheten.
Projektet har en gemensam styrgrupp med grund-
skolan Skolan i rérelse-verksamhet, och styrgruppen
har ocksa studeranderepresentanter. Vi har ocksa
grundat en separat projektgrupp for projektet.”

GYMNASIUM, 60oo STUDERANDE




”Ldroanstalternas kontaktpersoner ansvarar tillsam-
mans med projektets koordinator for planeringen
och organiseringen av Studier i rorelse-verksam-
heten. Kontaktndtverket for skolorna ansvarar

fér samarbetet med den riksomfattande Skolan i
rorelse-organisationen, idrottsorganisationerna och
de lokala samarbetspartnerna. Det har utndmnts

en styrgrupp for projektet, och studerandekarens
styrelse deltar aktivt i att utveckla verksamheten.”

”Ldrare som koordinerar verksamheten har ut-
namnts fér projektet. Verksamheten kommer att
etableras som permanent praxis genom den nya
laroplanen, till exempel genom att integrera den
fysiska aktiviteten i undervisningen av yrkesamnen.
Studerandena deltar i planeringen och genomféran-
det, och en styrgrupp har tillsatts fér projektet.”

STUDERANDENAS ERFARENHETER
AV VERKSAMHETEN

”Om man har tur far man paverka. Vissa forslag gar
igenom direkt, sa att lararna till exempel blir ivriga
och képer redskap eller ndnting, men vissa redskap
far vi inte hur vi an férsoker, till exempel stretching-
kappar eller ---. Eller nycklar for att fa anvanda min-
dre redskap. --- De [kvastskaft som stretchingkdp-
par] ar sakert just sa billiga att ldrarna aldrig kommer
ihdg att man kunde k&pa dem. Det kdnns liksom lite
som om de inte litar pa studerandena... Lite litar de,
men inte sd hemskt mycket.”
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”Det leds pad sdtt och vis ganska mycket av eleverna.
Nar [lararen] ensam skoter den hdr idrottstutorgre-
jen. Sa hen behover sdkert oss for det.”
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PERSONALENS ERFARENHETER
AV VERKSAMHETEN

Vi grundade en Studier i rérelse-grupp av studeran-
dena och den har fungerat valdigt bra. Studerandena
kommer med idéer och genomfér olika slags evene-

mang som okar gemenskapen och aktiviteten.”

”Studerandena ska tas med i planeringen, genomfor-
andet och utvarderingen annu modigare! Man maste
bli av med vissa stela strukturer sd att delaktigheten
och innovationen far blomstral”

”Jag tycker att tanken ocksa borde strackas mer till
’vanliga ldrare’, inte endast de koordinerande lararna.
Attityderna till aktivitetsbaserad verksamhet borde
ocksa forandras hos majoriteten; det dr inte sloseri

>

med tid, utan ’som att sdtta in pengar pa banken’.

Vi arbetar for en bra och mycket viktig sak. For

att verkligen lyckas etablera den aktivitetsbaserade
verksamhetskulturen inom andra stadiet krdvs det
langsiktigt arbete, ett gemensamt team for studeran-
de och personal i varje ldroanstalt, och ledningens
ovillkorliga stéd. Genom positiva sa att allt fler vagar

prova nya verksamhetssatt.”




Undervisningen

Att gora den fysiska aktiviteten till en del av undervisningssi-
tuationerna dr en viktig del av Studier i rérelse-verksamheten.
Malet dr att stoda larandet genom fysisk aktivitet. | praktiken
kan man 6ka mangden fysisk aktivitet och minska pa sittandet
till exempel genom val av mébler, pauser under ldnga sittande
perioder, och aktivitetsbaserade undervisningsmetoder. Med
hjalp av fysisk aktivitet kan man ocksa ta hand om att inkludera
pauser i undervisningen och stoda aterhdmtandet.

HUR KAN MAN INKLUDERA FYSISK
AKTIVITET | UNDERVISNINGEN?

e Hur stérker man personalens kompetens om aktivitetsbase-
rade undervisningsmetoder vid er ldroanstalt?

e Hurdant st&d far personalen med att genomfora Studier i
rérelse-verksamheten?

e Deltar studerandena i anskaffningen av redskap och
mabler?

e Hur minskar man pa sittandet och statiska arbetsstallningar
i undervisningen? Hur kan man paverka anvandningen av
redskap och mobler?

e Hur stdder man personalens fysiska aktivitet och
valbefinnande?

e Hur kunde man stoda studerandenas fysiska aktivitet
under sjdlvstandiga studier eller inldrning i arbete?

BEDOMNING AV NULAGET - UNDERVISNINGEN

-

Det finns stdbord eller
alternativa satt att sitta (t.ex.
gymbollar eller sadelstolar)

i undervisningslokalerna.

Sittandet och statiska arbetsstallningar
minskas eller det finns avbrott
i dem under undervisningen.

Det halls pauser i undervisningen
som Okar den fysiska aktiviteten.

| undervisningen anvénds
funktionella metoder som
minskar stillasittandet.

Man anvénder sig av teknologin
i undervisningen for att 6ka
den fysisk aktiviteten.

Studie- och arbetsergonomin har
inkluderats i undervisningen
och studierna.

Det ar mojligt att fé ett intyg om
valbefinnande, sport eller
arbetskapacitet och/eller valfria
idrottskurser som en del av studierna.

Undervisningspersonalen och den
ovriga personalen fér stéd for sin egen
fysiska aktivitet (t.ex. motionstjanster
eller -sedlar, stod for motion pd vagen
till och fran arbetet).




EXEMPEL PA HUR MAN KAN GORA DEN FYSISKA

AKTIVITETEN TILL EN DEL AV STUDIERNA

”Genom projektet skapas samhdrighet sd att vi kan
fungera i en mangkulturell arbetsmiljé. Vi har ocksa
som mal att ocksa fasta mer uppmérksamhet vid
laroanstaltens personals arbetshdlsa och aktivare
arbetsdagar.”

”| alla ldrodmnen anvander vi skolans ndrmiljé och
gard. Klassrummen inreds pa ett mer aktivitetsba-
serat sdtt. Vi anvander teknologi i undervisningen
och for att aktivera eleverna att réra pa sig (aktivi-
tetsarmband). Vi haller aktivitetsbaserade morgon-
samlingar och foraldrakvallar”

”Pausgymnastik under lektionerna (redskap, in-
formation, temaveckor), bord fér staende arbete.
Inreda arbetsrummen sd att de mojliggor aktivitets-
stunder. Aktivitetsbaserade undervisningsmetoder
utvecklas under evenemang som ordnas i samarbete
med lararna i yrkesdmnen, bl.a. under undervis-
ningspersonalens temakaféer.”

»Vi skaffar gymnastikbollar till klassrummen. Vi héller
workshop-dagar dar vi ger utbildning om kost, mus-
kelvard, att férebygga och varda idrottsskador, samt
arbetshalsa och ergonomi. Studerande inom olika
studieinriktningar fungerar som kamrathandledare
for andra studerande. Vi kombinerar motion

i naturen med larande.”



STUDERANDENAS ERFARENHETER AV FYSISK AKTIVITET
OCH PAUSER FRAN SITTANDET UNDER LEKTIONERNA

“Vissa ldrare gor sa att dom startar ett bildspel och ”---ddr i stora klassen har vi bara ett hj- och
forklarar saker medan eleverna star. Att det blir att sankbart skrivbord. Man kan héja det sd att man
std. Men jag tycker inte alls att det &r lika roligt som kan arbeta staende. Sen sitter en del, och da ar

en grej ddar man hoppar och studsar omkring i ett troskeln hog, ndr alla 5o andra sitter, att ensam hdja
par minuter. Ddr ar det bara att man ska sta.” bordet och sta upp, det ar liksom lite konstigt. Men

sen om det till exempel fanns tio hoj- och sankbara
GYMNASIEELEV | ARSKURS 2 skrivbord, d& skulle 20 personer st8, da &r det inte

langre... Da foljer man mera med massan.”

ANDRA ARETS STUDERANDE
YRKESLAROANSTALT

”|bland kan det till exempel pa en spraklektion vara
en enkat eller liknande dar man ska stdlla sig i en viss
stédllning beroende pa 3sikt”
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PERSONALENS ERFARENHETER AV
FYSISK AKTIVITET OCH UNDERVISNING

”Nya mébler! Tio ar gamla bord och stolar med fyra
ben begransar klassrummets form for mycket. Man
far inte mangsidiga arbetsutrymmen i en byggnad
som ar hundra ar gammal och just och just tillrack-
ligt stor. Ny byggnad = mycket mer pengar.”

“Avslappnad och jamlik verksamhet mellan ldrarna
och eleverna i studierna, man soker och delar infor-
mation tillsammans. Lararen ansvarar for riktningen
och fakta. Bada parterna ska komma ihag artighe-
ten! Vi dr ocksa fostrare, exempel och modeller fér
vuxna. For vissa studerande ar vi deras enda trygga
vuxna, och vi méste vara medvetna om det ansvaret.
Motion, aktivitetsbaserade metoder, att acceptera
olikheter och delaktighet medfor vdlbefinnande.”

”Det finns gott om tips, men det viktigaste &r att kom-
ma ihdg att man inte beh&ver gora saker pa ett svart
sdtt --> Sma aktivitetsbaserade rutiner &r viktigast!”




Laroanstalten

Ldroanstaltens strukturer, redskap och férhallanden har en stor
betydelse fér att mojliggora Studier i rorelse-verksamheten. Malet
ar att strukturerna ska styra till fysisk aktivitet och att studerande-
na och personalen har fri tillgang till redskap och utrymmen. Det
ar viktigt att beakta olika slags studerande och deras 6nskemal
ndr man planerar verksamheten.

VILKA SLAGS STRUKTURER
MOJLIGGOR STUDIER |
RORELSE-VERKSAMHETEN?

e Hur har utrymmena vid er ldroanstalt justerats sd att
de stéder minskat sittande (t.ex. mébler, strukturella
forandringar, tejpningar)?

e Hur ger ni studerande individuell handledning och
radgivning om fysisk aktivitet?

e Beaktas studerande som av halsoskél inte kan réra pa sig sa
mycket som en separat malgrupp?

e Beaktas studerandenas mojligheter till fysisk aktivitet ur
ett genusperspektiv (jamstalldhet)?

e Beaktas studerande som behdver sarskilt stod for att vara
fysiskt aktiva i verksamheten?

e Vilka dr er ldroanstalts stdrsta utmaningar i att framja fysisk
aktivitet?

BEDOMNING AV NULAGET - LAROANSTALTEN

Studerandena har tillgang till
redskap och lokaler for fysisk
aktivitet under studiedagen
(t.ex. pingisbord och gym).

Laroanstaltens gymnastik-
lokaler ar fritt tillgéngliga
under studiedagen.

Studerandena erbjuds
motionsklubbar eller
studerandemotion.

Studerande arbetar som
kamrathandledare néar det galler
motion (t.ex. motionstutorer eller
klubbledare).

Man anvdnder sig av fysisk aktivitet

for framjande av gruppbildning
och gemenskapsanda.

Det finns tillrackligt manga
cykelstdll och duschméjlighet
vid laroanstalten.

Det ar majligt fér de studerande
att f& individuell handledning
eller r@dgivning i fysisk aktivitet.

| Studier i rérelse-verksamheten
utnyttjas evenemang och jippon.




PROJEKTENS EXEMPEL PA ATT ANPASSA
STRUKTURER OCH FORHALLANDEN

“Det byggdes en idrottsplats utomhus och studeran-
dena fick vdlja redskap bland tre olika alternativ.
Studerandekaren kan ocksa i allmanhet paverka
beslut och verksamhetens innehall.”

”Ldroanstalten delar byggnad med stadens instans
som erbjuder idrottsradgivning, och vi har borjat
samarbeta med dem. Halsovardaren har skickat
nagra studerande som rér pa sig lite dit.”

Vi ordnar en ergonomidag for studerandena i
arskurs 1 och 2. Fysioterapistuderande har hallit
sessioner om ergonomi (sittande, datorn, avslapp-
ning). Vi har som mal att upprepa temadagen pa
hosten.”

Vi har fatt med studerande pa hontsa-passen. Vi har
skaffat sdsongkort till motionscenter och slalom-
backen for ldroanstalten. Dessutom kommer vi att
bdrja 1dna ut redskap, och vi planerar ett bibliotek
med idrottstema. Projektet har en egen kanal pa
sociala medier.”



STUDERANDENAS ERFARENHETER AV
STRUKTURER OCH FORHALLANDEN

”Var gymnastiksal anvands ganska flitigt, om det till
exempel blir tjugo minuter Gver pa matrasten sa ar
ddr alltid nagon som kastar boll, eller gdng som spe-
lar basketboll, eller sa kastar man en volleyboll runt i
ring eller spelar innebandy eller nanting i den stilen.”

FORSTA ARETS STUDERANDE
YRKESLAROANSTALT

“Eleverna som inte &r tutorer sager sen at oss vad
de skulle vilja gora. Sen férscker vi vart basta med
att ordna.”

FORSTA ARETS STUDERANDE
YRKESLAROANSTALT

”Det kdnns nog som om alla ldrarna tycker att det
ar en bra grej, det hdr med idrottstutorer. Det tar
lite av tyngden fran deras axlar ndr vi tar lite ansvar
for den hor saken, sé de inte behéver planera och
genomfora allt.”
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P4 fjarde vaningen har vi bordsfotboll, men det har
installerats i ett utrymme ddr det ar ganska trangt,
och ndr det halls lektioner runt omkring sa har det
kommit ganska manga klagomal om att vi har fér
mycket oljud. Sa man kunde kanske fundera pa var
bordet kunde sta.”

GYMNASIEELEV | ARSKURS 2



PERSONALENS ERFARENHETER AV
STRUKTURER OCH FORHALLANDEN

“Invandrarstuderande har roliga spel eller lekar fran
sin egen kultur som samtidigt aktiverar studerande-
na och ger dem kulturkdnnedom.”

“Verksamheten dr mycket viktig och kostnadseffek-
tiv ur en psykologs perspektiv. En av de basta, om
inte den allra basta formen av férebyggande arbete.
Det ar viktigt att inkludera studerandena. Idrotts-
tutorerna dr ett bra exempel pa det hér. Olika slags

turneringar och tavlingar 6kar sammanhallningen
och ger farg”

”Fysisk aktivitet ska vara en naturlig del av [droanstal-
tens verksamhet, inte ett separat jippo.”




Samarbete

Det I6nar sig att bygga upp ett samarbetsnatverk kring Studier i
rorelse-verksamheten. Malséttningen ar att skapa forstaelse for
och insikt om att motion ar viktigt. Samtidigt vill man skapa for-
utsdttningar for en aktivare verksamhetskultur. | praktiken kan det
har betyda att man hittar nya forum och méten som kan framja
verksamheten. | Studier i rérelse-verksamheten I6nar det sig ocksa
att dra nytta av andra organisationers kompetens.

VILKEN SLAGS SAMARBETE LONAR
DET SIG ATT GORA INOM STUDIER |
RORELSE-VERKSAMHETEN?

e Hur kommunicerar ni om Studier i rorelse-verksamheten
internt vid er laroanstalt?

e Hur hjdlper kommunikationen med att inkludera studerande-
na i Studier i rorelse-verksamheten?

e Vilken dr Studier i rérelse-teamets roll och stallning, och hur
ar den kopplad till Idroanstaltens 6vriga verksamhet?

e Padvilka sdtt dkar personalens medvetenhet om att framja
en aktiv verksamhetskultur?

e Hur deltar studerandevarden eller hilsovarden i Studier i
rorelse-verksamheten?

e Hur samarbetar ni med andra ldroanstalter, externa aktorer,
organisationer och foretag?

e Hur utvecklas samarbete som relaterar till Studier i
roérelse-verksamheten i praktiken?

e Hur utvdrderas samarbetet?

BEDOMNING AV NULAGET - SAMARBETE

Man samarbetar (t.ex. med
studerande 6ver dmnes- eller
administrativa granser) vid
Idroanstalten nar det galler
Studier i rorelse-verksamheten.

Studerandevarden eller -halsovarden
deltar i Studier i rorelse-verksam
heten (t.ex. r&ddgivning, planering

och expertis).

Laroanstaltens personal har
mojlighet att delta i utbildningar

som stodjer Studier i rorelse
-verksamheten.

Ldroanstalten samarbetar med
andra laroanstalter i Studier i
rorelse-verksamheten.

Ldroanstalten samarbetar med
andra utomstdende aktorer i
Studier i rorelse-verksamheten
(t.ex. kommunen, organisationer
och féretag).




PROJEKTENS EXEMPEL PA SAMARBETE

“Vart projekt har inlett samarbetsférhandlingar med
halsocentralen betraffande smart gymverksamhet.
Malgruppen dr sarskilt studerande som rér pa sig lite
och som har dalig kondition. Dessutom samarbetar
vi med en fysioterapeut betraffande ergonomi.”

”Den regionala motions- och idrottsorganisatio-
nen ordnade en gemensam idrottstutorutbildning
for studerande vid tre gymnasier. Det kom positiv
respons, och studerandena fick bra kamratstéd och
idéer for verksamheten av studerandena vid

de andra gymnasierna. Vi kommer att fortsatta
med detta.”

”Vi ordnar utbildningar for ldrarna om verksamhets-
kulturens férandring och Studier i rérelse-verksam-
heten, om att géra larmiljéerna mangsidigare och
om aktivitetsbaserade undervisningsmetoder.”

Vi har férsokt samarbeta dnnu effektivare med olika
foreningar. Klubbarna har inte dnnu varit populdra
vid vdr laroanstalt, men fler studerande har gatt

till gymmet. Idrottstutorerna gor pass pa gymmet

da de ansvarar for verksamheten. Vi samarbetar
med armén och studerandehalsovarden genom att
erbjuda en konditionsh&jande kurs for dem som ska
till armén.”



PERSONALENS ERFARENHETER AV
SAMARBETET Lisad virtaa

liikunnasta!

hikipisteella!

Lataa itsesi '

— ——

”Ett mycket bra projekt. Det kraver tid och utbild-
ning fér personalen for att Studier i rorelse ska bli
en del av vardagen. Hittills har endast en del av vara
ldrare fatt Studier i rorelse-utbildning”

“Studier i rérelse har medfort gott om positivt
vimmel ocksd i ldrargemenskapens verksamhet!
Sallan har ndgon ny sak slunkit in i verksamheten sa
enkelt.”

”Studier i rérelse-projektet anvands kanske for
mycket av aktiva ldrare som satt sig in i saken, det
hor vi bade av studerandena och av andra larare. Det
saknas en enhetlig linje, jag tycker inte att den dvriga
personalen och cheferna ar med. Det saknas en
gemensam diskussion och gemensamma riktlinjer.”
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Pa Studier i rérelse-webbplatsens idésida har vi samlat vara
samarbetspartners och ldroanstalters tips pa hur man kan férverkliga
en aktiv studiedag och verksamhetskultur. Det [6nar sig att utnyttja férslagen
t. ex. da ni planerar ldsaret. Kom ihdg att inkludera studerandena.
Du kan ocksa sjdlv lagga till idéer via webbplatsen. Idésidan &r pa finska.

Klicka dig mot en aktivare studiedag och dra
nytta av idébanken i ditt arbete:

liikkuvaopiskelu.fif/ideat

Studi gise



