
  

  

Fysisk aktivitet under raster och lektioner 

Att integrera fysisk aktivitet under raster och lektioner är en effektiv strategi för att främja barns fysiska 

välbefinnande. Rörelsepauser och aktivt lärande ökar fokus, minskar stress och förbättrar den allmänna 

konditionen, samtidigt som de gör lärandet mer engagerande. Aktiviteter som korta övningar, 

stretching eller rörelsebaserade lekar hjälper till att bryta stillasittande tid och höjer energinivåerna. 

Genom att uppmuntra fysisk aktivitet under hela skoldagen skapas en positiv inställning till rörelse, stöd 

för den kognitiva utvecklingen och mer hälsosamma livsstilar hos barn. 
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-Eumove project-  

https://eumoveproject.eu/recursos-educativos/?lang=es&amp  

-Dame10- exempel på fysiska aktiviteter i spanska-  

https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/entornoEscolar/d

ocs/Dame10_Completo.pdf  
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