
  

 

  

Brain Breaks 

Varaktighet: Regelbundet under hela läsåret 

Deltagarnas ålder: 12–16 år 

Ämnen: Alla ämnen 

Välbefinnandeområde: Mentalt, fysiskt 

Din aktivitet bidrar till: 

 Stresshantering 

 Mentalt välbefinnande 

 Fysisk aktivitet under lektioner 

Elevdeltagande: Högt 

Genomförbarhet för lärare: Lätt 

Material: Inga material krävs 

 

Beskrivning (max 10 rader): 

Den undervisande läraren pausar lektionen efter ett visst antal minuter. Eleverna genomför sedan en 

kort fysisk paus. Dessa pauser kan bestå av en snabb dans, enkla rörelser, stretching eller andra 

aktiviteter som ökar blodcirkulationen till hjärnan, vilket förbättrar fokus och energinivåer. 

Lärare kan hitta lämpliga aktiviteter genom att söka på ”Brain Breaks”. I denna modell introducerade en 

ansvarig lärare ”veckans Brain Break” för kollegorna i början av veckan, så att alla lärare använde samma 

aktivitet. Efter några veckor fanns en gemensam bank av övningar som lärarna kunde välja fritt från. 

 

Erfarenheter från testningen: 

De flesta elever uppskattade de korta pauserna 

 



  

 

  

Bilder: 

För att veta mer: Suggested links: 

Brainbreaks – Aktiva pauser  

(905) Brain Breaks - YouTube 

65 Educational Brain Breaks for Kids 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

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