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Undervisning for psykisk halsa
— med fokus pa fysisk aktivitet
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Graffman-Sahlberg (Fil. Lic., leg. larare i Idrott & Halsa) och Johan Persson (leg. larare i Idrott & Halsa), bada verksamma vid
Katedralskolan i Uppsala. Erik Allard (leg. larare i Psykologi och Idrott & Halsa) och Mikaela Hilbertsson (leg. larare i
Naturkunskap & Idrott och Halsa), bada vid Polhemskolan i Lund, har granskat och gett férslag pa kompletteringar. Materialet
har aven granskats och kompletterats av Siri Helle, leg. Psykolog, samt av representanter for Svenska idrottslararféreningen.

Allt material finns samlat pa www.bioresurs.uu.se




Hur hanger

kondition ihop
med psykisk
halsa?
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Oversiktsbild som visar delar som kan ingd i undervisning om psykisk hilsa.

Svart text motsvarar innehallet i de moduler som ingar i undervisningsmaterialet.
Vit text for delar som for narvarande inte ingar i undervisningsmaterialet.
Rod farg for den modul som tas upp i denna PPT.

Modulen om fysisk aktivitet ar utvecklad framforallt for genomférande av undervisning i amnet
Idrott- och halsa.
Innehallet gar utmarkt att kombinera med undervisning i biologi och naturkunskap.

Syftet med modulen Fysisk aktivitet ar att ge eleverna
* Kunskap om varfor fysisk aktivitet ar viktigt for psykisk halsa
» Kunskap om och praktisk tillampning av olika typer av konditionsstarkande aktiviteter

* Planering, genomfoérande samt utvardering av resultat kopplade till en laborativ
undervisningsmodell med tema kondition, dar den egna fysiska och psykisk halsan star i
centrum.

Innehallet i modulen behandlar centralt innehall i Idrott- och halsa, Biologi och Naturkunskap (se
lararhandledning).




Lektion 2 — med laboration 1

» Tre myter om konditionstréning
* Metoder for att mata kondition och psykisk halsa
« Laboration 1 (se labhaftet) - startvarden
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3 myter om konditionstraning

Man maste springa fort for att trdna kondition
Nej, det stammer inte. Allt som ger dig 6kad puls och 6kad andning nar du aktiverar dina muskler tranar din
kondition. Du kan simma, cykla, dansa vilt och galet, spela boll eller promenera snabbt.

Att se skrackfilm &r ocksa som konditionstraning eftersom pulsen 6kar.
Nej, tyvarr inte, den pulsdkningen beror pa att stresshormoner paverkar din puls. Du behdver anvanda dina
muskler for att fa riktig konditionstraning.

Kondition d&r medfott, det spelar ingen roll hur mycket man tranar.

Nej, det stammer inte riktigt. Det finns visserligen individuella skillnader (genetik) i hur mycket man kan
utveckla konditionen. Men kondition ar en "farskvara”. Mer pulshdjande aktiviteter ger battre kondition.
Positiva effekter av fysisk aktivitet kan man fa direkt av att rora sig oavsett vilken niva man ar pa. All rérelse
raknas, inte bara "traning”.
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Tre exempel pa vanliga pastaenden om konditionstraning.




Metoder for att mata kondition och psykisk halsa

« Jamforelse fore — efter en period med fokus pa att 6ka fysisk aktivitet, konditionstraning

« Standardiserat test — allt ska vara lika utom det du vill testa (har din kondition férandrats? ditt valmaende?)
* Anvand samma plats/utrustning

* Anvand samma metod

* Mat samma parametrar (stracka, tid, puls, Borgskalan mm.)
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Kort genomgang om vad vi behdver tanka pa nar vi ska utvardera om en traningsperiod har
nagon betydelse for var kondition.




Mata kondition
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« Lopning bestamd stracka - "Jogging-snurran” (se bild "Running-test”)
* Lopning bestamd tid — "Coopers I6ptest” (se tabell)
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Tva vanliga metoder som baseras pa |0pning dar antingen strackan eller tiden ar bestamd.
Liknande metod kan anvdndas dven om man inte kan springa. Du kan ga eller anvanda rullstol.
Det viktiga ar att man har kolla pa stracka och tid. Dessutom ska eleverna dokumentera puls och
skatta sin anstrangningsniva med Borgskalan.

Joggingsnurran dr en matmetod for eleverna for att kolla sitt ingangsvarde (se bilden nedan).
Eleverna springer/ tar sig runt en 2000 meter lang bana och du som larare tar tid. De matvarden
som eleverna ska dokumentera ar tid, stracka, puls och Borgskalan samt resultat enligt

Joggingsnurran.

Coopers |6ptest ar en annan matmetod (springa sa langt man kan pa 12 minuter) som gar att

anvdnda som test. Viktigt for att standardisera testet sa mycket som majligt ar att eleverna springer

pa samma stalle vid sluttestet. Eleverna kan anvanda sig av Runkeeper (finns en kostnadsfri app att
ladda ner) fér att mata hur I&ngt de kommer. Resultatet kan de sedan analysera via tabellen. Aven

vid detta test ska eleverna dokumentera tid, stracka, puls och Borgskalan samt resultat fran Coopers

tabell.

Metoderna kan alltsd anvandas om man gar eller joggar lugnt, man behover inte springa det

snabbaste man kan.

Det viktiga dr att man valjer samma strategi/metod vid bade for- och eftertest.
Det blir inte ett “fair test” om man vid forsta tillfallet gar, och vid det andra tillfillet joggar, eller

tvartom.

Det viktiga ar att man har nagon form av standardiserat test.



Mata kondition

» Gangtest » Testcykel

e Armcykel

¢ Roddmaskin
0 6 min « Stakmaskin
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Ett exempel pa ett standardiserat test som anvands inom sjukvarden ar att man mater upp
en 30m stracka och tar tid i 6 minuter och raknar efter hur manga meter personen hann ga

pa den tiden.
(https://spinalis.se/wp-content/uploads/2015/05/6-minuters_konditionstest.pdf)

Om man har tillgang till konditionsmaskiner kan de ocksa anvandas for standardiserade
tester. Viktigt da ar att man anvander samma maskin for bade fore- och eftertest och att
man anvander samma installningar for belastning pa maskinerna.



Startviarden psykiskt vilmaende
Ringa in virdet for varje rad med pastiende vad som 4r nirmast hur du har kiint under de
senaste 2 veckorna.

Under de senaste tva Hela Mesta- | Meriin Mindre | Ibland | Aldrig
veckorna har jag tiden dels halva iin halva
= . o N ) X
Mata valmaende
... mig glad n?‘ch pi 5 4 3 2 1 0
. WHO-formuIér gott humér
. . L. ... mig lugn och
» Skattning for fem pastaenden avslappaad 5 4 3 2 1 0
« Tillbakablick (2 veckor) . mig aktiv och 5 4 3 5 | o
kraftfull ’
+ "Valbefinnande-index”: T ig piga och
summera alla varden utwlati niir jag vaknat 5 4 3 2 1 0
pa morgonen
multiplicera med 4 ... att mitt vardagsliv
) har varit fyllt av s 4 3 2 | 0
sadant som intresserar
TANK PA ATT ibland behéver vi mig
stdéd — och da finns hjalp att fa:
« Elevhalsan pé skolan Beriikna ditt vilbefinnandeindex sa hir:
° Lose Summera alla siffror du ringat in i tabellen;
* Hjalplinjen.se
Hjalplinjen.se Ml e
* MIND.se

Detta #r ditt viilbefinnandeindex. Viirdet blir ett tal mellan 0 och 100. Ett hégre viirde visar ett
bittre psykiskt vilbefinnande.

OBS! For att sadana har ”“instrument” (enkater, frageformular) ska fungera som tankt ska
man INTE titta pa sina tidigare svar innan man skattar igen. Nagot att tanka pa nar vi gér om
skattningen i slutet pa perioden.

Att fa ett I3gt varde kan skapa stress 6ver den egna psykiska halsan.
Hjalp finns i form av elevhilsa pa skolan men dven olika stodlinjer.
Rutan nere till vanster ger nagra tips pa var man kan soka stod.




Laboration 1

Startvirden psykiskt vilmaende
Ringa in viirdet for varje rad med péstaende vad som iir ndrmast hur du har kiint under de
senaste 2 veckorna.

Under de senaste tvi Hela Mesta- Mer éin Mindre Ibland | Aldrig
Laboration 1 - Startvdarden veckorna har jag tiden dels halva iin halva
Startvarden kondition ként ... tiden tiden
Under lektionen ska du ta dig runt 2000m sé fort du kan med en fungerande metod for dig (gd., . mig glad och p
Jjogga, spring, anviind rullstol). Det viktiga iir att du viiljer samma variant pa rorelse i slutet pa gott humér 5 4 3 2 1 0
perioden (slutviirden).
... mig lugn och
Datum: Tid: kalan: avslappnad 5 4 3 2 1 0
i | striicka: ... mig aktiv ocl
HF direkt efter avslutad striicka; mig TL.'“ och 5 4 3 B | 0
kraftfull
Eventuellt testviirde (t.ex. Coopers loptest eller joggingsnurran):
. . . . ... mig pigg och
Kommentarer (t.ex. triningsvirk, var pigg, sovit dligt, druckit energidryck, varit forkyld) utvilad nir jag vaknat 5 4 3 2 1 0
pa morgonen
... att mitt vardagsliv
. har varit .Iylll av 5 4 3 5 | 0
sadant som intresserar
mig

OBS!
Kom ihag att hemma mata HFvia

Beriikna ditt vilbefinnandeindex sa hiir:
Summera alla siffror du ringat in i tabellen:_

Multiplicera summan med 4:

Detta iir ditt viilbefinnandeindex. Viirdet blir ett tal mellan 0 ach 100. Eit hogre viirde visar ett
biittre psykiskt villbefinnande.

Laboration 1 beskrivs mer i lararhandledningen.
Laborationshaftet anvands for att dokumentera startvarden.
Vilopulsen ska ocksa méatas som ett startvarde.

Paminn om att de ska gora en sadan pulsmatning hemma pa morgonen nar de vaknar utvilade (utan
vackarklocka).
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