Halsa -
Minska stillasittandet

Syfte:
Hitta fungerande rutiner som minskar stillasittandet
och bidrar till mer rorelse i vardagen.
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4 Minst 60 min moderat till hig intensitet aktivitet per dag,
é' mestadels aerob fysisk aktivitet (FA).

Barn och
L+ Hogintensiv aerob FA och ben- och muskelstarkande traning ska
1
ungdflrnar . genomfiras minst 3 ggr/vecka.
5-17 ar T Begrdnsa andelen tid sittande och | synnerhet tid framfor en
T" sharm.
« Alla ska utféra kontinuerlig FA bestaende av 150-300 min
‘4 moderat aerob FA eller 75-150 min hdgintensiv aerob FA/vecka.
.i.‘ Muskelstarkande trining pa moderat eller higre intensitet som
Vuxna involverar stora muskelgrupper, 2 eller fler dagar/vecka.
= Vuxna kan dka dosen av traning till dver 300 min moderat
18-64 ar .

&:«J intensitet eller dver 150 min hdgintensiv aerob traning under
veckan far Gkade halsovinster.
. Begrinsa andelen sittande och ersdtt med FA (oavsett intensitet).
‘W Faratt minska de negativa effekterna av langvarigt stillasittande
- rekommenderas ytterligare moderat- higintensiv aerob FA.

Samma riktlinjer for aerob tréning som far vuxna.

r
"b‘ld 8 WLIKTM J' Varierad FA med fokus pa funktionell balans och styrka pa
65 ar eller 4 minst moderat intensitet minst 3 ggr/vecka. Malsdttning att Gka

Hldre . funktionell formaga och minska risken fir fallskador.
'HT.J Samma riktlinjer for stillasittande som fér vuxna.
Bull et al. Br J 5ports Med. 2020 g
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Minska stillasittandet

Instruktioner och vagledning till skolledning

1. Forbered alla innan motet pa att de ska ytterklader och en laddad mobil med sig, sa att de snabbt kan ta
sig ut pa en 20 minuters promenad.

2. Borja med att titta pa WHO:s, Varldshalsoorganisationens, nya riktlinjer som uppdaterades hosten 2020.
For oss i skolans varld ar stillasittandet och skarmtiden mest intressant.

Mer lasning och underlag for introduktionen till dagens APT finns pa:
https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2020/november/nya-riktlin-
jer-fran-who-for-att-oka-den-fysiska-aktiviteten-och-begransa-langvarigt-sittande/

3. Ga igenom instruktionerna for dagens Walk and Talk med personalen, se efterfoljande sidor. Férslagen i
den version dar fokus ar pa eleverna, utgdr fran en klassrumssituation. Ovrig personal far tinka utifan sin
profession.

4. Walk and Talk 20 minuter

Nu ar det dags for en Walk and Talk pa 20 minuter. Dela in personalen i grupper med lampliga samtalspart-
ner: amneskollegor, klassmentorer eller i par med nagon de vanligtvis inte pratar sa mycket med. Om motet
ar fysiskt gar de tillsammans en runda som tar ungefar 20 minuter. Om ni har motet pa distans sa ringer de
upp varandra och pratar medan de gar varsin runda pa 20 minuter.

Det finns tva versioner av Walk and Talk-uppgifter, se efterfoljande sidor. Gor garna bada, i valfri ordning,
med nagra veckors mellanrum. Vid det andra tillfdllet, be personalen att inleda sin Walk and Talk med att
aterkoppla till forra tillfallet.

5. Nar ni atersamlas far alla presenterar sina basta ideér. Det kan ske i tvargrupper, hela kollegiet tillsam-
mans eller genom att alla skriver sina tips i ett gemensamt dokument.
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Syfte:
Hitta fungerande rutiner som minskar stillasittandet
och bidrar till mer rorelse i vardagen.

Med fokus pa vara elever!

Vi kan minska stillasittandet pa flera olika satt i undervisningen, men hér ar tva grundlag-
gande utgangspunkter:

¢ Planera lektionsinnehallet sa att eleverna inte sitter hela lektionen

Exempelvis kan eleverna sta upp vid olika stationer i klassrummet nar de diskuterar/I6-
ser uppgifter tillsammans. Uppgifterna kan vara placerade langs vdaggarna sa att eleverna
byter station med jamna mellanrum. Eleverna kan sta upp och lyssna pa delar av genom-
gangen eller ga en kort promenad tva och tva dar de repeterar férra veckans innehall infor
kommande prov.

e Ladggin en rorelsepaus i lektionen

Eleverna far gora en rorelsepaus efter 20 minuters genomgang. Det kan vara enkla stretch-
ovningar, nagon passande dans, latt styrka vid banken eller en rérelseutmaning som ar
klurig att klara av. Alltsa inget som har med sjalva amnet att gora, utan en paus fran
arbetet.

Diskutera foljande pa en 20 minuters Walk and Talk:
1. Med sma medel kan vi 6ka rorelsen i klassrummet utifran situation och elevgrupp, och
darmed skapa battre foérutsattningar for inlarning. Vad gor du redan nu som bidrar till att

minska stillasittandet?

2. Vad kan du gora mer for att minska stillasittandet? Vad skulle fungera i ditt klassrum och i
ditt amne? Fundera tillsammans.

3. Atersamling och uppfdljning dar alla kommer med sina basta idéer och tips.
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Syfte:
Hitta fungerande rutiner som minskar stillasittandet och
bidrar till mer rorelse i vardagen.

Med fokus pa oss sjalva!

Diskutera foljande pa en 20 minuters Walk and Talk:

1. Vad gor du redan idag som bidrar till naturlig rorelse i din vardag och pa helgerna (bade
i ditt yrke och privat)? Till exempel: star och gar mycket i klassrummet, forflyttar dig mellan
lektionssalar, cyklar till jobbet, mycket ute i skogen pa fritiden, tranar pa gym och sa vidare.

2. Vad kan du gora ytterligare for att fa in mer rorelse och minska stillasittandet i din var-
dag och pa helger. Tank ocksa utifran doktor Rangans Chatterjee klipp (som ni kikat pa forra
gangen) for att se om det finns utrymme for att “kroka pa” nya rutiner kring just rérelse.
Som till exempel att stretcha/géra armhavningar under tiden nar kaffet kokar. Géra 20 kna-
boj nar du borstar tanderna. Fa in mer vardagsmotion genom att férandra fardsatt till och
fran jobbet.

3. Atersamling och uppféljning dar alla kommer med sina bésta idéer och tips.
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