Det ar lattare att lura hjarnan an
Kroppen
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Susanne Wolmesjo 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 dag i flera korta pass. Och det galler bade barn och vuxna.
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Susanne Wolmes;jo, filosofie magister i pedagogik och certifierad kommunikolog, ar ndgot av en mangpysslare.
Hon har sin huvudsakliga sysselséttning vid SISU Bosoéns Idrottsfolkhégskola i Stockholm, dar hon undervisar i
ledarskap, fysiologi, pedagogik och hélsa. Vid sidan om ar hon férelasare och forfattare till tre bocker. Hon
beskriver sin utbildning som tvarvetenskaplig med inriktning p& biomekanik, idrottsmedicin, pedagogik,
neuromotorik och fysiologi.

— Jag tycker att jag ar bra pa att satta inop olika discipliner, olika vetenskapliga modeller och fa fram det som
handlar om samma sak. For allt hAnger egentligen ihop.

Ett argument fér mer rorelse i skolan ar att det underlattar inlarningen. Det finns klara samband mellan fysisk
aktivitet och kognition. Hjarnforskare menar att vi ska bryta av larandet ofta och lagga till ndgot annat for att vi da
lar oss lattare. Darfor &r det bra att avbryta lektionen med ett rérelsepass.



Susanne Wolmes;jo tycker att Roris, det korta gympaprogrammet fran Friskis och svettis som ofta anvands i
lagstadiet, ar fantastiskt.

— Programmet — eller &tminstone Roris som tanke — borde anvandas langt upp i ren och dven av vuxna. Det
finns definitivt ingen forskning som visar att man lar sig mindre av att hoppa upp och réra sig. Tvartom — kroppen
méste vara med nar hjarnan ska lara sig ndgot. Dessutom skapar det en gruppkéansla att gora rorelser i takt
tillsammans, sager hon.

Ett annat, enkelt tips da det galler aldre barn eller vuxna &r att avbryta lektionen for att dansa twist. Youtube
vimlar av roliga twistfilmer och de &r lagom langa for en aktivitetspaus.

Rérelse har den effekten att man blir upprymd. Lite extra munter blir man dessutom av att dansa twist. Den
rumpskakande rérelsen i dansen paminner mycket om en svansviftande hund. Och nar viftar hundar pa svansen?
Jo, nér de ar glada.

Men det fungerar ocksa tvartom. Nar du skakar pa svanskotan sander kroppen signaler till hjarnan att du &r glad.
Alltsa blir du glad.

— Ibland vill vi kanske inte erkanna att vi handlar daggdjursaktigt, att vi ar s enkla. Men faktum ar att det gar fler
signaler fran kroppen till hjarnan an tvartom. Darmed &r det lattare att lura hjarnan an kroppen.

Susanne Wolmesjo, som for dvrigt &r ganska rorlig under hela intervjun, reser sig upp for att illustrera vad hon
menar.

— Fundera sjalv pa hur latt det &r att "téanka sig” glad, att forsoka komma pa nagot roligt.

Hon stéller sig hopkurad med en surmulen min. Hon forsoker dra pd munnen nagra ganger men det ser valdigt
anstrangt ut. Den som nagon gang har forsokt forstar precis. Det ar inte sa latt att "tanka sig” positiv.

Hon ger sedan ett exempel pa en annan gladjerorelse, namligen segergesten. Nar man blir s& till den milda grad
lycklig 6ver nagot att man reflexmassigt 6ppnar upp bréstkorgen och stracker upp armarna i luften i ett "Yes! Jag
gjorde det!".

Det fina i krdks&ngen ar att det ocksa fungerar omvéant. Vid en segergest sander kroppen signaler till hjarnan att
man har lyckats med né&got och ar glad 6ver det. Man kan alltsa gora gesten for att forsatta sig i den kanslan och
darmed hjalpa hjarnan pa traven.

Susanne Wolmesjo foresprakar ocksa ett nytt amne pa skolschemat. Det handlar om kroppskontroll, om
kroppsuppfattning.

Hon ratar pa ryggen och staller sig képprak.

— Om vi tanker rent neurologiskt: Nar jag star s& har rakt upp och ner gar en stor del av min energi och
koncentration at till att halla balansen, att kontrollera kroppen. Sag att jag p& nagot satt ar i obalans, att jag har
svart for att sta still ..., sager hon och bérjar vingla orovackande.

— ... d& blir perceptionen inte optimal samtidigt som det &r svart att anvanda hjarnan.

Nu bérjar hon svanga och krénga med armar och ben for att imitera en ung manniska som "har myror i kroppen”,
svart for att sitta still och inte riktigt kan kontrollera rorelserna. | USA, dar Susanne Wolmesjo ocksa har bott och
verkat, kallades de fér Spiderkids.

— De hér barnen har fullt upp med att kontrollera sin kropp. Men nér de trénar motorik, lar sig kontrollera rorelser
och kommer i balans blir det ocksa lattare att koncentrera sig, sager hon.

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

Darmed finns alltsa ett antal argument for att trana motoriska fardigheter. Det &r bra for halsan, eftersom det &r en
forutsattning for motion och idrott. Om man inte kan sta pa ett ben &r det ganska svart att lara sig sla en bredsida i
fotboll, till exempel.

Men motoriska fardigheter ger ocksa individen sjalvfortroende och har ett samband med sociala fardigheter. De
underlattar ocksa perceptionen eftersom man inte behdéver lagga energi pa att vara i kroppen. Sist men inte minst
underlattar de det kognitiva, sjalva inlarningen.



Kroppskontrollen och de motoriska fardigheterna &r en férutséttning for inlarning i alla &mnen men inte minst i
praktiska moment. Det ar svart om man gor saker for fort, for hart, for yvigt. Tank pa att vispa, vanda en pannkaka
eller halla smet i formar.

Har kan vi anvanda den slitna klyschan att det var béattre forr. Forskning visar att barn och vuxnas motoriska
fardigheter har forsamrats genom aren. Vi promenerade oftare forr, gick mer i skogen, utférde oftare det som
populart kallas vardagsmotion.

— Samtidigt som det kommer rekommendationer om att vi ska réra oss mer och leva halsosammare kommer det
parallellt m&nga larmrapporter om stress och antalet barn med diagnoser bara 6kar. Man vet att medicin hjalper,
men man kanske oftare skulle fraga sig: hur hjalper rorelse?

Kroppsuppfattning och kroppskontroll handlar aven om kroppssprak och hallning. Vi manniskor kommunicerar
med kroppen och vi blir ocks& bedémda efter hur vi fér oss, om vi sander ut signaler pa att vara sjalvsakra, trotta,
glada, osékra eller hotfulla.

Dessutom paverkar vi andra. Det finns hog evidens pa& fenomenet emotionell smitta, det vill sdga att manniskor
smittar varandra med kanslor. Oftast talar man framst om gladje — tank pa uttryck som "smittande skratt” — men
samma sak géaller fér negativa kanslor.

— Det har ar gamla sanningar men det ar forvanansvart vad lite vi tanker och pratar om det. Som larare tycker jag
det ar extra viktigt att tanka pa vad man kommunicerar med kroppen. En ledare for flocken paverkar alltid de
andra, sager hon.

Samtidigt &r det vanligt att larare "glémmer bort” sig sjélva.

— Man vet hur man ska hjalpa andra men inte hur man ska hjalpa sig sjalv. Men tank i stallet pa att géra saker lika
mycket for din egen skull som for elevernas. Alla manniskor skulle ma bra av att bryta av med rérelse oftare och
fler borde veta vad olika rorelser ar bra for, sdger Susanne Wolmesjo.

Sedan gor hon en segergest.

Text Marie Bengts

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

Susanne Wolmesjos tips pa 6vningar:
1) Segergesten

_—

Maa&al! Oppna upp brostet och strack armarna rakt ut i luften. Den har rérelsen kommer fr&n vara priméara
rorelsemonster och kallas landau-reflex. Samma rérelse gor vi automatiskt som en gest nar vi ér glada dver att ha



lyckats med nagot. Men det gar ocksa att lura hjarnan genom att gora rérelsen forst och pa sa satt peppa fram
kanslan.

2) Sla sig pa brostet

i
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Sla dig pa brostet a la gorilla. Slagen stimulerar en kértel som utséndrar hormoner som hjalper till att spanna
muskler och far dig att stracka upp dig sa att du upplever dig modigare, mer framfusig och stolt.
3) Korsovningar

Gor korsovningar av olika slag, till exempel nudda vanster hand mot hoger kna och vaxla. Korsdvningar ar bra for
kommunikationen mellan dina tva hjarnhalvor, det far dem att enas, att komma igang igen. Ovningen ar bra nar
du ar stressad eftersom kommunikationen och koordinationen da fungerar samre.

4) Plocka applen
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Strack upp en arm i taget sa hogt du kan och "plocka applen”. Félj rorelsen med 6gonen for att aven trana
perceptionen. Ovningen 6ppnar upp brostet, [6ser upp spanningar i viktiga muskelgrupper.
5) Twist

Vifta ordentligt p& "svansen”. Kroppen blir glad och hjarnan ocksa.

6) Samla ihop
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Korsa fotterna och handerna, samla ihop dig. Den har rérelsen gor det lattare att samla ihop sig &ven mentalt nar
du kanner dig splittrad och har mycket att tanka pa.



