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Att skapa gruppens eget “gym” i
kapprum eller ett grupprum
genom olika rorelse strukturer
kan hjalpa manga barn att skapa
ny energi, fokus och
koncentration. En tejpad
hoppstege, en balanslinje eller
enkla "Gymkort”, svarare behover
det inte vara.

Korta avbrott med fysisk
aktivitet gor att man far ny
energi, battre koncentration och

ERE Okat fokus. Efter ett kort

~ rorelsepass upplever ménga att
S 2 de blir mindre distraherade och
e har lattare for att koncentrera

sig. Effekten finns kvar i
kroppen upptill 2 timmar efter
rorelsepasset.



10 Upphopp

10 Indianhopp

10 Knabaoj

10 Bergsklattring

10 Sido-/Slalomhopp
10 Korsrorelser

10 Situps

10 Skalbaggen

10 Armhadvningar

20 sek Snabba fotter
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Forklaring till dvningar, 2

Korsrorelser

Situps

\\q
'

Armhavningar




	Bild 1: Klassrums-gym
	Bild 2: GYM
	Bild 3: Förklaring till övningar
	Bild 4: Förklaring till övningar, 2

