Pauser i sittande ger
valbefinnande och battre

inlarningsresultat vid
hogskolor

ar det bra att ta rorelsepauser?

Hogskolestuderande sitter i genomsnitt 10 timmar per dag.
Endast 16 % av dem sitter mindre an 8 timmar per dag.

Du kan undvika att sitta for mycket och forebygga de
halsorisker som det medfor endast genom att ta rérelsepauser.
Motionsrekommendationerna hjalper inte mot sittande, men
en kort rérelsepaus varje halvtimme gor det!

Redan genom att rora pa dig lite kan du avsevart 6ka hjarnans
syreintag, vilket forbattrar koncentrationsférmaga, minnet
och bearbetning av information, det vill sdga bidrar till battre
inlarningsresultat.
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for hur du kan uppmuntra till rérelsepauser

studerande att folja foreldsningen staende eller resa sig upp
daochdaelleriborjan av varje lektion eller forelasning.
Det har minskar sittandet med upp till 60 %.

genom att undervisa stdende om mojligt.

aktivera studerande och férdjupa inlarningen
genom att ha smagruppsdiskussioner staende.

ur stolarna en gang varje 30 minuter

med ett par aktiverande évningar eller visa
en kort pausgympavideo pa YouTube.

lararen delar inte ut materialet, utan studerande
hamtar det.

résta genom alternativa kroppsrorelser.

Appladera alltid stdende om mojligt. SIa tva flugor i en small:
visa uppskattning och var fysiskt aktiv.

be studerande att resa sig upp nar hen har ordet.

Kom ihag!
e Tade hidr metodernai bruk gradvis
— testa och vanj dig vid att anvidnda dem.
e Anpassa for personer med fysiska funktionsnedsattningar
— ocksa personer i rullstol kan réra pa sig.

o Registreradin hégskola som en Skolairérelse
https://liikkuvakoulu.fi/kom-med

Mer information:

Anni Liina Ikonen

sakkunnig inom hégskolemotion
anniliina.ikonen@oll.fi/ 044 780 0219




