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GENERATION PEPS RORELSEBANA

GENERATION PEP SKOLA

Generation Pep har sedan 2018 stottat skolor som metodiskt och aktivt vill
arbeta for att framja barn och ungas fysiska aktivitet och halsosamma mat-
vanor. Over 1500 grundskolor éver hela Sverige har valt att arbeta med det
kostnadsfria digitala metodstodet Generation Pep Skola for att forbattra
sina elevers hélsa. P4 pepskola.se far skolor pa ett systematiskt satt stod
i att kartlagga, planera och folja upp sitt arbete samt en inspirationsbank
med konkreta exempel pa verktyg for arbetet. Verktygen ar utvecklade i
samarbete med skolor och forskare.

Generation Pep Skola: www.pepskola.se
Generation Peps hemsida: www.generationpep.se
Kontakt: pepskola@generationpep.se

VAD AR EN RORELSEBANA?

Omvandla skolmiljon till en plats for aktivt lekande med klistermarkespa-

ketet Rorelsebanan. Paketet passar bra i korridorer, till och fran klassrum,

matsalen och i aktiva laroplatser. Rorelsebanan uppmuntrar till att skapa

spontan, fantasifull och utmanande lek dar rérelsen ar i centrum med hjélp
av fargglada, detaljrika och pedagogiska dekaler.

Mer Rorelsebanor: www.muralarkitektur.se/roerelsebanan

GENERELLA RAD VID APPLICERING

Klipp garna upp dekalarket till deras individuella bitar sa att de fortfarande

har skyddsplasten bakom dekalerna kvar. Detta for att ni sedan kan testa

att placera ut bitarna i korridoren innan ni drar bort plasten for att sedan

klistra fast dem. | detta skede skall den tankta ytan for Rorelsebanan vara
rengjord.

Placera dekalerna ca 50cm-120cm ifran varandra for att skapa olika
svarighetsgrader i Rorelsebanan. Huvudsaken ar att vara kreativ. Vi
rekommenderar att undvika applicering pa parkettgolv eller malat golv.
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APPLICERINGSINSPIRATION
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GENERATION PEPS RORELSEBANA

APPLICERINGSMANUAL

Rengdr ytan noggrant dar dekalen ska appliceras.

Detta sa att dekalen ska fasta ordentligt och inte

slitas ut i fortid. Se till att ytan ar torr och dammfri
innan applicering sker.

Dra forsiktigt bort bakstycket fran dekalen. Undvik
att |ata dekalen komma i kontakt med andra ytor an
dar den ska fastas.

Applicera dekalen pa sin tankta plats och gnugga
bort eventuella luftbubblor.

Ett tips ar att “rulla” ut dekalen och gnugga
fran ena sidan till den andra. Pressa sedan
pa dekalen sd att limmet ar fast pa golvytan.

Du ar fardig! Nasta steg: en mer aktiv vardag.
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BRA TIPS:
TIPS PA APPLICERINGSPLATSER:

1. Pavag till och fran matsalen. Dekalerna gar att anvdnda som k& och paus-
platser till matsalen och som aktiv lek fran matsalen.

2. | langa korridorer dér elever ofta passerar.

3. P& aktiva laroplatser som &r avisdes fran transportstrackor. Dessa platser ar
bra att anvanda rorelsebanan for lekar.

APPLICERA EJ RORELSEBANAN PA:
Slitna eller gamla golv.

Soliga platser da dekalerna kan blekna i fortid.
Parkett eller malat golv.

Nara in och utgangar da dessa platser drar in stenar och grus som kan slita pa
dekalerna i fortid.

Golv som ni ar sarskilt radda om.

OM HALKSKYDDET PA RORELSEBANAN FORSVINNER | FORTID:
Ta bort de dekalerna om halkskyddet férsvinner for att undvika halka.

DEKALERNA SKYDDAR GOLVET DAR DEKALARNA AR APPLICERADE:

Golvet kommer att forstatta slitas i normal takt men platserna dér dekalerna ar

applicerade kommer att skyddas fran slitage. Darfor kan dekalerna lamna en
siluett pa platsen de har varit applicerade efter borttagning.
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FA | DIG 5 GRONSAKER OCH FRUKTER OM DAGEN

Alla, bade vuxna som barn, behdver dta varierat. Gronsaker, frukt och bar ar en
viktig del i en halsosam kost och alla dver 10 ar ska ata 500 gram frukt, gron-
saker och bar per dag, och det ar ungefar 5 frukter eller gronsaker om dagen
(for bar kan man rakna en nave som 1 i antal). Nar vi ater halsosamt sa hjalper
vi kroppen att sta emot sjukdomar och vi kan ocksa kanna oss gladare. Att ata
5 gronsaker eller frukter om dagen ar ett steg i att ata mer halsosamt. Tank
ocksa pa att garna ata frukter och gronsaker av olika farger da det dkar intaget
av olika naringsamnen. Five a day gives you the strength to play.

APPLICERINGSFORSLAG 5 PER DAG

Om ni vill fortydliga budskapet av 5 per dag sa kan ni dela upp Rorelsebanan
sa att det blir 5 gronsaker, frukter eller ett antal bar tillsammans i en mindre
klunga pa golvet.

Da bor uppdelningen av banan bli 3-4-5 per-dag-"samlingar”.
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Exempel: Exempel: Exempel:
Morot Nagra artor Uppskuren morot
Nagra blabar Tomatskivor Artskida
Jordgubbe Nagra hallon Apple
Broccoli Kiwi Banan
Apelsin Appelklyftor Nagra blabér
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GENERELLA FUNKTIONSMATT FOR ELEVER F-9

Detta ar nagra forslag pa vilka distanser mellan dekalerna som ar lampliga for
att inkludera sa manga rorelsemajligheter som mgjligt.

BALANSSTEG F-6: 20-30CM
BALANSSTEG 6-9: 30-40CM

‘ DIAGONALSTEG F-6: 25-40CM ‘

DIAGONALSTEG 6-9: 40-60CM

STEGLANGD F-6: 30-40CM
STEGLANGD 6-9: 50-70CM
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HOPPLANGD F-6: 50-70CM

f HOPPLANGD 6-9: 80-140CM
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SIDOSTEG F-6: 30-40CM
SIDOSTEG 6-9: 50-80CM
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OVNINGSFORSLAG TILL RORELSEBANAN

1. GRUPPTRANING
Rorelsebanan gar utmarkt att anvanda i samband med lektion. Eleverna kan
tex uppmuntras att ta sig igenom rorelsebanan for att kunna ta del av facit till
mattetalen de precis har raknat pa. En aktiv rérelsepaus som far igang
blodcirkulationen och ger nytt fokus.
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2. MOSA GRONSAKER
Valj din favoritgronsak/frukt och skar/mosa den med f6tterna i en bestamd
tidsram. Rakna hur manga steg/beskarningar du hinner med. Du kan aven

anvanda den héar uppgiften att utmana dina kompisar, vem hinner ta flest steg
under en bestamd tid?

3. SAMLA IHOP 5 GRONSAKER/FRUKTER
Utmana dig sjélv eller en kamrat vem som kan samla ihop 5 olika frukter eller
gronsaker pa kortast tid. Du kan aven testa att samla ihop 5 olika frukter eller
gronsaker utan att ta i golvet, ar det mojligt utan att hoppa pa samma
gronsak?
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