Lararhandledning Stillasittande

Sverige ar bland de sdmsta i Europa nar det galler stillasittande. Vara vuxna och barn sitter
stilla cirka 70 procent av den vakna tiden och det dr de unga som toppar stillasittande-
statistiken och framfér allt pa fritiden. Forskningen visar att stillasittande 6kar riskerna
for sjukdom, bade i nartid och pa langre sikt. Samtidigt visar den att varje rorelse vi gor -
dven den lilla vardagsrorelsen - har en stor positiv effekt f6r var hilsa.

Laromedlet kring stillasittande fokuserar primart pa att ge insikt om att vara kroppar
behover vara i rorelse ofta for att de ska fungera bra. Det syftar till att skapa férstaelse
kring att all rérelse raknas och 6ka medvetenheten om var egen dagliga rérelse samt

att inspirera till att det dr enkelt for alla att “levla” kring ett minskat stillasittande. Det
handlar inte om att man ska sporta mer (det ar saklart ocksa viktigt) utan lata kroppen var
igdng oftare. Materialet dr framtaget i samarbete och med inspiration fran idrottslarare.

Koppling till Lgr22

Overgripande frin Lgr22

+ Eleven har fatt kunskaper om och férstaelse for den egna
livsstilens betydelse for halsan, miljon och samhallet

Idrott och hilsa
Hailsa och levnadsvanor ak 4-6/ ak 7-9

* Undersokande av mojligheter till daglig rorelse i narmiljon.

* Samtal om upplevelser av olika aktiviteter samt vardering av hur de
paverkar den fysiska féormagan och hilsan/olika aspekter av hilsa

Innehillilirarhandledningen:

Infor lektionspass Lektionsinnehdll
med eleverna

+ Basfakta och statistik kring | * Begreppsévning

stillasittande * Filmen Det stora i den lilla rérelsepausen +

diskussionsfragor och/eller Mindmap med olika
tema (ca 25-40 minuter)

* Quiz med eller utan rérelsepauser (Kahoot eller
som ppt) + diskussionsfragor (ca 20-35 minuter)

e Uppgifter

- Understcka hemma/i familjen hur mycket rorelse-
aktivitet i vardagen férandrats

- Hitta din rorelse

— Plocka ihop en bra dag f6r dig/en exempelperson
utan ldngvarigt stillasittande.




Infor lektionspass med eleverna

Har nedan har vi samlat nagra basfakta som férbereder dig som larare innan du satter
i gdng med arbetet med eleverna. Lektionsmaterialet (animerad film och quiz/Kahoot!)
innehaller statistik och annan fakta och delar av detta 4r samlat har.

Det finns ocksa ett 60 min fortbildningspass om stillasittande pa Levla fortbildning.

Fakta och statistik

Vira kroppar ir skapade for att réra sig, dvs vi mar inte bra av att vara stilla under
en lingre stund. Nir vi for tusentals ar sedan bodde pa savannen letade och jagade vi mat
samtidigt som vi sjdlva blev jagade av rovdjur, var vi ndstan i konstant rérelse.

All form av rérelse padverkar hilsan positivt. Nir vi rér oss och vara muskelceller
arbetar produceras det tusentals nya proteiner i molekyler som sprids med blodet:

en del av de dar proteinerna ar uppiggande,andra ar antidepressiva, smartstillande eller
antiinflammatoriska. Nagra férdelar med att rora sig:

* Fysisk hdlsa: Rorelse minskar risken for vissa sjukdomar

+  Mental hilsa: De som ror pa sig kdnner mindre angest och depression samt sover
battre.

+ Hjarnkapacitet: Rorelse starker hjarnan med 6kad koncentrationsférmaga och
battre minne.

Langvarigt stillasittande dkar risken fér sjukdomar som cancer, diabetes typ 2, hjart-
och kirlsjukdomar men ocksa minnesstérningar, demens, depression och viktékning. Det
kanns inte pa en gdng men kroppens funktioner borjar fungera simre redan efter 20-30
minuters stillasittande. Framfor allt handlar det om att blodcirkulationen gar ner och da
funkar blodkidrlen samre —upptaget av blodsocker minskar och kroppen lagrar fett samt
vi blir saimre pa att koncentrera oss.

Man bér bryta ett stillasittande var 30:e minut (sikerstillt i forskning pa vuxna). Det
som dr viktigt har ar att musklerna anvands pa nagot satt. Det dr rérelsen i sig, inte kraften
irorelsen,som ar det viktigaste. Man ska helst inte sitta stilla mer dn 3 timmar i strack.
For vuxna ser man att en rérelsepaus pa 2-5 minuter har goda effekter pa flera livsviktiga
funktioner i kroppen.

Dagens ungdomar sitter stilla i genomsnitt 10 tim/dag. Det dr den forsta generationen
som ir mer stillasittande &n dldre personer. Okad skirmtid ar en forklaring. Hilften av
alla barn har mer dn 5 timmar skirmtid pd helgerna. Skirmtiden tar ocksa tid frdn
annat man kan gora.

For att ma bra rekommenderas dven 60 min pulshéjande aktivitet (rérelse sa att man

blir andfadd) varje dag for skolelever. Bara 2 av 10 tjejer och 4 av 10 av killar i aldern 11-17 ar
nar upp till rekommendationen om 60 min fysisk aktivitet om dagen. Men dven personer

som i 6vrigt ar fysiskt aktiva 6kar sina halsorisker vid stillasittande.



http://www.levlahälsan.se/fortbildning

Lektionsinnehall

Begreppsovning kopplat till stillasittande

Lank till para-ihop-6vningen som kan géras i t.ex. enligt EPA-modell (enskild, i par
och alla)
Separat lank till den digitala 6vningen. Har nedan dr orden och de lite langre svaren.

1. Hailsa =att ma braikroppen ochisjilen.

2, Vardagsmotion = all rérelse du gor under en dag férutom den du goér nar du aktivt
tranar (sportar): ga eller cykla till skolan i stéllet fér att bussen, ta trapporna istillet
for hissen eller rulltrappan

3. "Trdsmakibaken”=Vanligtvis brukar det mest kdnnas i rumpan och ryggen. Man
kanner sig stel och avdomnad nér man suttit i en position under lang tid.

4, Stillasittande = Att under den vakna tiden ligga ner eller sitta still langre stunder
och knappt géra av med nagon energi. Det kan man kdnna om man till exempel
tittar pa film, spelar datorspel, jobbar eller dker bil linge.

5. Livsstilssjukdom = sjukdomar som inte beror pa smitta utan hur vi lever, tex ma-
ten vi dter, hur mycket vi ror oss eller miljon vi lever i. Ett exempel ar diabetes typ 2
(inte diabetes typ 1)

6. Rorelsepaus = ett avbrott fran ett stillasittande. Det kan vara allt fran enkla rérelser
som att ga och hdamta nagot, stracka pa sig till lite mer pulshéjande eller muskel-
starkande rorelse.

7. WHO = Virldshilsoorganisationen. De tar fram rekommendationer kring var hilsa
som vi kan forsoka folja for att vara sa friska som mojligt. De bygger pa vetenskap
och vara svenska rekommendationer bygger oftast pa dessa internationella rekom-
mendationer.

8. Fysisk aktivitet = All form av rorelse som ger 6kad energiférbrukning, det vill sdga
forbranner mer kalorier dn om vi ligger helt stilla.

9. Hailsovinst = allt vi gor for att vi ska fa hdlla oss sa friska och ma sa bra som mojligt.

10. Levla = ord fran spelviarlden som betyder att man utvecklas, gar upp en niva eller
"level”.

Diskussionsfragor till begreppsévning

Quizet innehaller 10 faktafrdgor som bygger pa forskning och statistik. Quizet avslutas
med ett par diskussionsfragor.

+ Vad det ndgot niredan visste innan?
+ Vad det ndgot niinte visste innan?
+ Vad det ndgot som ni inte férstod eller ska forklaras pa annat sétt?

« Vilket begrepp tycker ni ar viktigast att komma ihag? Varfor?


https://rise.articulate.com/share/ZLuuPhF5bxXSHgKsuYTZegbNIH_Mpubd#/lessons/Df3n_kiX_WyfWmb1E2SB7ZDox7nn2HFG

Filmen Det stora i den lilla rérelsepausen (ca 25- 40 min.)

Den lilla animerade figuren med komikern Kaeli Abdis rost guider oss i evolutionen
och hur vara kroppar reagerar pa stillasittande och de stora férdelarna med den
lilla rérelsepausen.

Diskussionsfragor till filmen

+ Vad det nagot niredan visste innan?

+ Vad det nagot ni inte visste innan?

+ Vad det nagot som ni inte férstod eller behover forklaras pa annat satt?
* Vad det nagot som ni blev férvanade 6ver?

« Vad ar det viktigaste ni tar med er fran filmen? Varfor?

Skapa en Mindmap kring olika teman i filmen och diskutera (enligt EPA-modell -
enskild, i par och alla)

1. Vdlj ett tema, t.ex.:
* Ny eller gammal teknik som tar bort rérelsen/gér oss passiva.
+ Vilkavardagsrorelser (inte sport/idrott) finns i mitt liv idag?
* Vad hander i kroppen ndr vi dr stilla lange ?
* Vad hander i kroppen nar man ror sig ofta?

» Vardagsrorelse som jag skulle kunna lagga till {6r att minska stillasittande
(tink datorn i filmen som gar ner pa vilolage).

2. Skapa egna eller gemensam Mindmap

3. Diskutera resultatet (eleverna far beréatta eller diskutera amnen de tycker ar viktiga)
och tex.
* Hur har det férandrats fran nar du var yngre?

* Vad hinderiframtiden tror du?

Quiz - Har du koll pa stillasittande?(ca 20-35 min.)

Quizet innehaller 10 faktafragor som bygger pa forskning och statistik. Quizet avslutas
med ett par diskussionsfragor.

* Finns som Kahoot
 Finnssom PPT
* Finnsaven med rérelsepauser som Kahoot

* Finns daven med roérelsepauser som PPT

Med PPT-formatet kan man dela upp quizet i flera smadelar och diskutera varje del.




Uppgifter
Valbara uppgifter efter film och quiz, dar fokus ligger pa vardagen/hemmet/familjen och
eget kreativt tinkande pa olika lésningar pa en mer aktiv livsstil.

A.Underséka hemma/i familjen

* Hur mycket rorelseaktivitet i vardagen férandrats. Stall fragor till dldre familje-
medlemmar som dldre kusiner, fordldrar och far/morférildrar, t.ex.:

+ I genomsnitt sitter vi mer stilla idag dn tidigare. Staimmer det for dig ocksa?

« Vad dr skillnaden mellan férr och nu, i hur vi handlar, traffar kompisar och umgas,
tar oss till jobbet/skolan, jobbar, kopplar av hemma, stadar i hemmet eller fixar i
tradgarden, hemleveranser,lagar mat etc?

och/eller

« Hitta exempel pa hjalpmedel ute i samhallet, pa skolan och i hemmet som gér att vi
ror oss mindre.

B. Hitta din rorelse!

* Kom pa din egen rérelse fér en rérelsepaus! (detta kan vara en exit-6vning vid
slutet av ett lektionspass).

* Hitta pa enrolig gdngstil. Forskare i USA har visat att ha en gangstil som kraver
mycket jobb dr hdlsosamt — om haller pd i cirka 10 minuter far man bra daglig dos
av motion. Ett roligt exempel ar fran en sketch som heter Ministry of Silly Walks
(Gangstilsdepartmentet pa svenska). Har finns ett klipp fran sketchen: https://www.

youtube.com/watch?v=eCLp7zodUil

Hitta din speciella stil! Visa och rita alla momenten!

PSR ALY

C.Plocka ihop en bra dag for dig/en exempelperson utan ldngvarigt stillasittande.

Kan du t.ex. komma pa vad kan géra nadr du vaknar, borstar tdnderna, gar till skolan, dr pa
skolan, kommer hem och slappnar av eller gor laxor osv.




