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Brain Breaks

Varaktighet: Regelbundet under hela lasaret
Deltagarnas alder: 12-16 ar
Amnen: Alla 3mnen

Vilbefinnandeomrade: Mentalt, fysiskt
Din aktivitet bidrar till:

e Stresshantering
e Mentalt valbefinnande

e Fysisk aktivitet under lektioner

Elevdeltagande: Hogt
Genomforbarhet for larare: Latt

Material: Inga material kravs

Beskrivning (max 10 rader):

Den undervisande lararen pausar lektionen efter ett visst antal minuter. Eleverna genomfér sedan en
kort fysisk paus. Dessa pauser kan besta av en snabb dans, enkla rorelser, stretching eller andra

aktiviteter som 6kar blodcirkulationen till hjarnan, vilket forbattrar fokus och energinivaer.

o n

Larare kan hitta [ampliga aktiviteter genom att s6ka pa “Brain Breaks". | denna modell introducerade en
ansvarig larare "veckans Brain Break” for kollegorna i bérjan av veckan, s att alla larare anvande samma

aktivitet. Efter ndgra veckor fanns en gemensam bank av 6évningar som lararna kunde valja fritt fran.

Erfarenheter fran testningen:

De flesta elever uppskattade de korta pauserna

Finansieras av Europeiska unionen De synpunkter och dsikter som uttrycks ar

Medfinansieras av dem1mm?mw1&?%m&mem
Europeiska unionen vy K on

for dessa.
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Bilder:
For att veta mer: Suggested links:

Brainbreaks — Aktiva pauser

(905) Brain Breaks - YouTube
65 Educational Brain Breaks for Kids

Finansi Ei sk wl.‘n kteroch mmmuydsa
Medfinansieras av "“‘eu,"” enortorondoorganet e g och drs (ACEA
. . officiella Vm&mm:nene&er tar ndgot ansvar

Europeiska unionen
[Pr.number: 2023-1-SE01-K220-SCH-000159394]



https://aktivapauser.com/bilder-brainbreaks/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMHMyl3oeyh3tYqMNy8a9SC7WOjAXA7A0
https://www.weareteachers.com/brain-breaks-for-kids/
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