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- Susanne Wolmes;jo vill ha mer

- rorelse i skolan. Men hon tanker

'~ inte i férsta hand pa extra idrotts-
~eller friskvardstimmar. Nej, hon

- vill ha mer rorelse varje dagiflera

- korta pass. Och det galler bade barn
~och vuxna.

ext Marie Bengts Foto Anders G Warne
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USANNE WOLMESJ0, FILOSOFIE magist-
er i pedagogik och certifierad kommu-
nikolog, dr nagot av en mangpysslare.
Hon har sin huvudsakliga sysselsiitt-
ning vid SISU Bosons Idrottsfolkhog-
skola i Stockholm, dédr hon undervisar i ledarskap,
fysiologi, pedagogik och hilsa. Vid sidan om é4r hon

foreldsare och forfattare till tre bocker. Hon beskri-
ver sin utbildning som tvirvetenskaplig med inrikt-
ning pa biomekanik, idrottsmedicin, pedagogik,
neuromotorik och fysiologi.

- Jag tycker att jag dr bra pa att sétta ihop olika dis-
cipliner, olika vetenskapliga modeller och fa fram det
som handlar om samma sak. For allt hinger egentli-
gen ihop.

Ett argument for mer rérelse i skolan ér att det un-
derléttar inldrningen. Det finns klara samband mel-
lan fysisk aktivitet och kognition. Hjidrnforskare me-
nar att vi ska bryta av lirandet ofta och ligga till
nagot annat for att vi da lir oss littare. Darfor dr det
bra att avbryta lektionen med ett rorelsepass.

Susanne Wolmes;jo tycker att Roris, det korta gym-
paprogrammet fran Friskis och svettis som ofta an-
vinds i lagstadiet, dr fantastiskt.

- Programmet - eller atminstone Roris som tanke
- borde anvindas langt upp i aren och dven av vuxna.
Det finns definitivt ingen forskning som visar att
man lir sig mindre av att hoppa upp och rora sig.

'l
;,

SUSANNE WOLMESJOS

Tips pa 6vningar

1 Segergesten

M&33al! Oppna upp brostet och strdck
armarna rakt ut i luften.

Den hér rérelsen kommer fran véra
primdra rérelsemonster och kallas landau-
reflex. Samma rérelse gor vi automatiskt
som en gest ndr vi ar glada dver att ha
lyckats med ndgot. Men det gar ocksa att
lura hjdrnan genom att gora rérelsen forst
och pa sa satt peppa fram kénslan. -
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Tvirtom - kroppen maste vara med nér hjirnan ska
ldra sig nagot. Dessutom skapar det en gruppkiinsla
att gora rorelser i takt tillsammans, sdger hon.

Ett annat, enkelt tips da det giller dldre barn eller
vuxna ir att avbryta lektionen f6r att dansa twist.
Youtube vimlar av roliga twistfilmer och de idr lagom
langa for en aktivitetspaus.

RORELSE HAR DEN effekten att man blir upprymd.
Lite extra munter blir man dessutom av att dansa
twist. Den rumpskakande rorelsen i dansen pamin-
ner mycket om en svansviftande hund. Och nir viftar
hundar pa svansen? Jo, nir de ér glada.

Men det fungerar ocksa tvirtom. Nir du skakar pa
svanskotan sénder kroppen signaler till hjirnan att
du dr glad. Alltsa blir du glad.

- Ibland vill vi kanske inte erkénna att vi handlar
déggdjursaktigt, att vi ir sa enkla. Men faktum ir att
det gar fler signaler fran kroppen till hjirnan &n tvirt-
om. Diarmed dr det ldttare att lura hjarnan dn kroppen.

Susanne Wolmesjo, som for ovrigt dr ganska rorlig
under hela intervjun, reser sig upp for att illustrera
vad hon menar.

- Fundera sjélv pa hur litt det &r att "téinka sig”
glad, att forsoka komma pa nagot roligt.

Hon stéller sig hopkurad med en surmulen min.
Hon forséker dra pa munnen nagra ganger men det
ser vildigt anstringt ut.

2 S1a sig pa brostet

S1a dig pa brostet & la gorilla. Slagen
stimulerar en kértel som utséndrar
hormoner som hjalper till att spanna
muskler och far dig att strdcka upp
dig s& att du upplever dig modigare,
mer framfusig och stolt.

©

Se fler dvningar
pa nésta uppslag!
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Den som nagon gang har forsokt forstar precis. Det
ar inte sa litt att “téinka sig” positiv.

Hon ger sedan ett exempel pa en annan gladjeror-
else, nimligen segergesten. Nir man blir sa till den
milda grad lycklig 6ver nagot att man reflexméissigt
Oppnar upp brostkorgen och stricker upp armarna i
luften i ett ”Yes! Jag gjorde det!”.

Det fina i kraksangen ir att det ocksa fungerar om-
vént. Vid en segergest siinder kroppen signaler till
hjarnan att man har lyckats med nagot och ir glad
over det. Man kan alltsa gora gesten for att forsétta
sigiden kinslan och ddrmed hjilpa hjidrnan pa tra-
ven.

SUSANNE WOLMESJO FORESPRAKAR ocksa ett nytt
dmne pa skolschemat. Det handlar om kroppskon-
troll, om kroppsuppfattning.

Hon rétar pa ryggen och stiller sig képprak.

- Om vi tinker rent neurologiskt: Nir jag star sa
hér rakt upp och ner gar en stor del av min energi och
koncentration at till att halla balansen, att kontroll-
era kroppen. Sig att jag pa nagot sitt dr i obalans, att
jag har svart for att st still ..., siger hon och bérjar
vingla orovickande.

— ... da blir perceptionen inte optimal samtidigt som
det dr svart att anvinda hjirnan.

Nu borjar hon sviinga och kringa med armar och

3 Korsdvningar

Gor korsovningar av olika slag, till
exempel nudda vanster hand mot
hdger knd och vaxla.

Korsévningar ar bra fér kommu-
nikationen mellan dina tva
hjérnhalvor, det far dem att enas,
att komma igdng igen. Ovningen &r
bra nér du ar stressad eftersom
kommunikationen och koordinatio-
nen da fungerar sdmre.

ben f6r att imitera en ung minniska som "har myror i
kroppen”, svart for att sitta still och inte riktigt kan
kontrollera rérelserna. I USA, dar Susanne Wolmesjo
ocksa har bott och verkat, kallades de for Spiderkids.

- De hir barnen har fullt upp med att kontrollera
sin kropp. Men nér de trdnar motorik, lir sig
kontrollera rérelser och kommer i balans blir det ock-
sa littare att koncentrera sig, sdger hon.

Studier har ocksa visat att barn som har svart for
motoriken oftare 4r mobbade eller utsatta.

Dirmed finns alltsa ett antal argument for att tri-
na motoriska firdigheter. Det ér bra for hilsan, efter-
som det dr en férutsittning for motion och idrott. Om
man inte kan sta pa ett ben ir det ganska svart att
ldra sig sla en bredsida i fotboll, till exempel.

Men motoriska firdigheter ger ocksa individen
sjalvfortroende och har ett samband med sociala
fardigheter. De underlittar ocksa perceptionen efter-
som man inte behover ligga energi pa att vara i krop-
pen. Sist men inte minst underléttar de det kognitiva,
sjilva inldrningen.

Kroppskontrollen och de motoriska firdigheterna
ir en forutsittning for inldrning i alla imnen men
inte minst i praktiska moment. Det dr svart om man

gor saker for fort, for hart, for yvigt. Tank pa att vis-
pa, vinda en pannkaka eller hilla smet i formar.
Hir kan vi anviinda den slitna klyschan att det var

¥

lPIocka applen

Stréck upp en arm i taget sa
hogt du kan och "plocka
applen”. Félj rérelsen med
o6gonen for att dven tréna
perceptionen. Ovningen
Oppnar upp brostet, [6ser upp
spanningar i viktiga muskel-
grupper.

~ ~
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bittre forr. Forskning visar att barn och vuxnas mo-
toriska firdigheter har férsimrats genom aren. Vi
promenerade oftare forr, gick mer i skogen, utforde
oftare det som populirt kallas vardagsmotion.

- Samtidigt som det kommer rekommendationer
om att vi ska rora oss mer och leva hilsosammare
kommer det parallellt manga larmrapporter om
stress och antalet barn med diagnoser bara kar.
Man vet att medicin hjilper, men man kanske oftare
skulle fraga sig: hur hjilper rorelse?

KROPPSUPPFATTNING OCH KROPPSKONTROLL hand-
lar &ven om kroppssprak och hallning. Vi ménniskor
kommunicerar med kroppen och vi blir ocksa be-
domda efter hur vi for oss, om vi sidinder ut signaler
pa att vara sjdlvsikra, trotta, glada, osikra eller hot-
fulla.

Dessutom paverkar vi andra. Det finns hog evidens
pa fenomenet emotionell smitta, det vill siga att
ménniskor smittar varandra med kinslor. Oftast tal-
ar man frimst om gliddje - tdnk pa uttryck som ”smit-
tande skratt” - men samma sak géller for negativa
kénslor.

- Det hiir &r gamla sanningar men det ir forva-
nansvirt vad lite vi tinker och pratar om det. Som
ldrare tycker jag det ir extra viktigt att tinka pa vad
man kommunicerar med kroppen. En ledare for

5 Twist K

Vifta ordentligt pd
"svansen". Kroppen blir
glad och hjirnan ocksa.
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Kroppskontroll
och motorik ar en
forutsattning for
inlarning. Susanne
Wolmesjo tycker
att vi alla borde
bryta av med
rorelse oftare.

flocken paverkar alltid de andra, séiger hon.

Samtidigt dr det vanligt att ldrare "glommer bort”
sig sjdlva.

- Man vet hur man ska hjilpa andra men inte hur
man ska hjélpa sig sjilv. Men tink i stiillet pa att gora
saker lika mycket for din egen skull som for elever-
nas. Alla ménniskor skulle ma bra av att bryta av med
rorelse oftare och fler borde veta vad olika rorelser dr
bra for, sdger Susanne Wolmesjo.

Sedan gor hon en segergest. ®

6 Samla ihop

Korsa fotterna och
hdnderna, samla ihop dig.
Den hér rérelsen gor
det lattare att samla ihop
sig dven mentalt nar du
kanner dig splittrad och
har mycket att ténka pa.

YOUTUBE-TIPSET:

En av manga roliga
twist-filmer att avbryta
lektionen eller APT-motet
med: youtube.com/
watch?v=im9XuJJXylw
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