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+ DIGIPULS

Digipuls for klassrummet

Digipuls for klassrummet syftar till att inspirera unga till mer fysisk
aktivitet for att minska stillasittandet, samt oka medvetenheten om

rorelsens betydelse for halsa och valmaende hos bade elever och foraldrar.
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FOR KLASSRUMMET

Vad ingﬁr I Digipuls for klassrummet?
Foraldramote:

Ett F'a'rdigt Féréldramétesupplégg om vikten av rorelse for att oka medvetenheten hos
foraldrar och vardnadshavare. Till foraldramotet finns en Fé'rdig presentation och

diskussionsfrégor. Presentation och Frégor finns pa www.digipuls.se.

+ | presentationen finns intressant fakta och statistik om barns halsa och levnadsvanor i
Kronobergs lan t.ex. att barn ar mer stillasittande och att fa nar rorelsemalen.

e« En mini-Fb'reIéisning “Rorelserikedom” av Anna Hafsteinsson Ostenberg.

 Sex diskussionsfragor for att engagera foraldrarna i samtal om rorelsegladje.

Tekniklada:

Teknik och bocker som inspirerar till rorelse, samt okar forstaelse for hur fysisk aktivitet
paverkar halsan och studieresultatet.
«  SCRIIN-paket: En klassuppsattning aktivitetsmatare, en SCRIIN-mobil for datainsamling

och manual. SCRIIN mater fysisk aktivitet baserat pa accelerometerteknik och kan hjalpa
elever att uppnd WHO:s rorelsemal om 60 minuter pulshojande aktivitet dagligen.

+  Pushpuckar: Fyra traningspuckar som kombinerar ljus, ljud och spel for lekfulla aktiviteter.
Dessa kan programmeras for olika ovningar och spel, for ex rastaktiviteter eller
idrottslektioner.

« Bocker: Klassuppsattning av Hjarnstark - Junior eller Skéirmhjérnan - Junior med
tillhorande lararhandledning och digitalt Escape Room.

Viktigt att veta om barn och rorelse
 Barn idag ar mer stillasittande an for 20 ar sedan.

o Endast tva av tio barn nar den rekommenderade mangden
fysisk aktivitet per dag, vilket ar 60 minuter med
pulshojande aktivitet dagligen.

| Kronobergs lan ar fa elever tillrackligt fysiskt aktiva, och

problem med somnsvarigheter och stress har okat bland
barn. Pojkar ar mer fysiskt aktiva an flickor, men ar ocksa
mer stillasittande efter skoldagen.
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+ DIGIPULS

Steg 1:

Nulé’gesmé’tning och introduktion

Malet med denna vecka ar att fa ett nulage for klassens rorelsevanor.
Ett nulage innebar att se hur manga aktiva minuter med rorelse
klassen har under skolveckan. Detta gor vi for att kunna jamfora med
resultatet fran Steg 3 dar man medvetet har jobbat med rorelse/
aktivitet.

Exempel pa fragor ni kan diskutera i klassen

Hur manga dagar varje vecka ror du pa dig sa att du blir andfadd eller svettig sammanlagt 1 timme
eller mer? Rakna in idrotten i skolan. (exempelvis tranar, cyklar, promenader eller dansar)

Hur tar du dig till skolan (gar, cyklar, buss)?
Hur viktigt tycker du att det ar att rora pa sig varje dag?
Vad gor du/ni pa rasterna i skolan?

Nar ar det roligt att rora pa sig?

Ti Ps!
Gor en digital enkat av

Fré’\gorna for att samla in
datan enkelt.
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FOR KLASSRUMMET

Forbered SCRIIN-mobilen
« Ladda SCRIIN-mobilen fullt.

«  Koppla den till skolans Wi-Fi (SCRIINs
lanesystem med SIM-kort behover inte Wi-Fi).

. Oppna SCRIIN-appen och se till att skola och

klass syns.

« Skapa klassen i appen via “Hantera
matperioder” (t.ex. 4A, arskurs 4).

«  Skapa en matperiod av typen “Nulage”

- lamporna pa matarna ar avstangda under
denna vecka for att inte trigga extra rorelse,
aven om den forsta lampan blinkar blatt om
man knackar pa mataren.

. o |* Sm
« Fyllielevernas namn pa listan med il

Scriin-matare for att veta vilken som tillhor
vem.

+ Inga personuppglfter kopplas till eleverna i Bildkilla: www.scriin.se

SCRIIN-systemet; kopplingen mellan
matarens unika nummer och elevens namn
finns endast hos dig som larare pa skolan.

« Instruktioner med forklarande bilder finns i
Scriin-manualen.

Dela ut SCRIIN-matare till eleverna
e Informera eleverna om Digipuls for klassrummet och vikten av rorelse for att ma bra.

+ Dela ut de numrerade SCRIIN-matarna. Eleverna ska bara dem runt halsen garna innanfor trojan
eller i fickan, nyckelbandet ska sitta kvar. Glom inte att notera elevens nummer i listan.

+ Starta datainsamling i SCRIIN-appen genom att valja “Insamling”.

Bildkalla: www.scriin.se
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+ DIGIPULS

Lopande under veckan

+  Lat SCRIIN-mobilen vara paslagen i klassrummet for att samla in och synka data.
Synkning tar minst 30 minuter, sa se till att mobilen ligger nara matarna. Synka garna enheterna over natten.

« Kontrollera da och da att matarna synkas i appen (tryck p§ den grona knappen med klassens namn och
kontrollera listan).

+ Borja lasa boken (Hjarnstark - Junior eller Skarmhjarnan - Junior) och anvand lararhandledningen.

Tips pa rorelseaktiviteter under veckan
+ Introducera Pushpuckarna och anvand dem for korta rorelsepauser eller rastaktiviteter.

« Padigipuls.se finns en aktivitetsbank med tips pa brainbreakes och rastaktiviteter.

¢ i

AKTIVITETSBANK

Bildkalla: digipuls.se

Veckans slut
« Samlain SCRIIN-matarna.

+ Analysera klassens nulagesstatistik genom att logga in pa school.scriin.com.

- Inloggningsnummer och kod tillhandahalls av Region Kronoberg.
- Valj skola, klass och matperiod.

- Nu visas olika grafer, bade for gruppen och for enskilda matare.

Fokusera pa klassens samlade statistik over aktiva minuter per dag.

Presentera denna nul'a'gesméitning klassvis for eleverna.
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FOR KLASSRUMMET

Steg 2:
Pausvecka(or) aktivt rorelsearbete

och foraldrardialog

Under denna period bar eleverna inte SCRIIN-matarna

Arbete i klassen — @

 Fortsatt aktivt med Pushpuckarna i den o
dagliga verksamheten.

«  Olika rorelseaktiviteter fran www.digipuls.se —
+ Fordjupa eribockerna “Hjé'rnstark Junior” —

eller “Skarmhjarnan Junior”, lararhandledning,

samt det digitala Escape Roomet. Koppla till
hur rorelse paverkar koncentration, inlarning

och valbefinnande.

« Uppmuntra eleverna att komma med egna
forslag pa vardagstips for okad rorelsegladje.
Integrera korta rorelsepauser, promenader och
utomhuslek.

Foraldramote

Foraldramotet kan genomf'dras nar det passar skolans planering.

« Anvand det foraldramotesupplagg som finns pa www.digipuls.se.
+ Gaigenom presentationen med fakta och statistik om barns halsa och levnadsvanor i Kronobergs lan.
« Titta pa mini-forelasningen “Rorelserikedom” av Anna Hafsteinsson Ostenberg.

« Lat vardnadshavarana diskutera de sex diskussionsfrﬁgorna i grupp.
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+ DIGIPULS

Steg 3:

|nspirationsm5tning och utvéirdering

Nu ar malet att mata effekten av ert aktiva rorlsearbete.

Anvand stegkartan pa school.scriin.com. Bestam en destination som ni ska ga till tillsammans i klassen

under veckan. Ett tips ar att lararna pa skolan bildar ett lag som tavlar mot eleverna. Vem kommer

narmast?
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FOR KLASSRUMMET

Forberedelse infor veckan
« Innan matarna delas ut: Andra matperioden i SCRIIN-appen till “Inspiration”.
« Aktivera lamporna genom att trycka pa “Visa lampor” pa huvudskarmen.

« Stall in hur ménga pulshojande minuter som kravs for att alla fyra lamporna pa
mataren ska tandas, rekommenderat ar 60 minuter enligt WHO:s mal. Kom
ihag att synka alla matare for att installningarna ska sla igenom. Tank pa att
synkning kan ta upp till 30 minuter.

Dela ut matarna till eleverna

« Forklara for eleverna att de nu kan knacka/skaka pa
mataren for att se bla lampor tandas allt eftersom de
ror sig. En lampa efter 15 minuter, tva efter
30 minuter osv. Lamporna nollstalls under natten.

« Inspirera klassen att anvanda lamporna som en

motivationsfaktor for att nd de 60 rekommenderade

minuterna.

o Instruktioner med forklarande bilder finns i

Scriin-manualen.

Lopande under veckan:
« Eleverna bar matarna. Fortsatt att uppmuntra dem att kontrollera sina lampor.

«  Fortsatt aktivt med Pushpuckar, rorelsepauser och utomhuslek samt bokarbetet.
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+ DIGIPULS

Veckans slut — Resultat och reflektion:

Malet ar att inspirera till gemensam rorelsegladje och okad aktivitet pa klassniva, snarare an att fokusera
pa individuella resultat.

Exempel pa fragor ni kan diskutera i klassen

« Hardurort dig mer eller mindre under dessa T. '
1IPS.

veckor?
+  Om du har rort dig mer, hur kanns det i kroppen? Gor en digital enkat av

«  Vad har varit roligt (pushpuckar, scriin andra

- fragorna for att samla in
aktiviteter)?

A kelt.
« Ardet viktigt med rorelse for att ma bra? datan enkelt

Samla in SCRIIN-matarna

« Analysera och jamfor klassens statistik fran forsta veckan (Nulage) med andra veckan (Inspiration)

pa school.scriin.com.

« Betona vikten av att klassenjobbar tillsammans mot gemensamma rorelsemal och fokusera pa klas-
sens gemensamma framsteg.

- For att visualisera klassens framsteg anvand “Stegkartan”, som summerar hela klassens steg for att
berakna hur langt ni rort er fran en valfri startpunkt till en destination.

« Presentera resultaten for klassen.

« Fira Framstegen och diskutera vad de har lart sig om sin egen rorelse.
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FOR KLASSRUMMET

Felsokningsguide for SCRIIN-matarna

For en detaljerade felsokningsguide, anvand SCRIIN-manualen.

Varfor ar SCRIIN-matarens lampa vit?
Efter batteribyte (eller om batteriluckan oppnats) lyser en vit lampa om man knackar p5

SCRIIN-matare. Nu behover du synka mataren med SCRIIN-appen for att den ska bli bla igen och
mataren ska fungera igen. éppna listan med matare och tryck pa Synka-knappen. Knacka pa mataren
och kontrollera att en bla lampa lyser.

Varfor visas ingen statistik?

Om du inte kan se nagon statistik har klassens matare troligtvis inte synkats kor-

rekt, eller sa har data inte kunnat laddas upp fran din SCRIIN-mobil.
« Gatill listan over matare. Kontrollera att alla matare ar synkade.

- Ga till installningar och kontrollera att alla dataposter ar uppladdade (se bild).
Om inte, kontrollera att SCRIIN-mobilen ar uppkopplad mot skolans wifi (om

din skola har ett eget system) eller mejla skola(@scriin.se.

Varfor synkas inte SCRIIN-matarnas data?
Nar matarna kommer langt bort fran SCRIIN-mobilen kan appen fa svart att synka.

« Gatill appen och valj den grona knappen med klassens namn. Kontrollera listan over
SCRIIN-matare. Om nagon matare har rod text dar det star "Misslyckades ...” betyder det att
mataren inte synkades forra gangen appen forsokte.

«  Om en SCRIIN-matare har gul eller rod bakgrund betyder det att mataren inte har synkats den
senaste timmen/det senaste dygnet (vanligt nar eleverna bar matarna pa sin fritid).
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+ DIGIPULS

Hur gor man nar manga matare ar roda i appen?

Om manga SCRIIN-matare ar roda, trots att de ar nara SCRIIN-mobilen, kan du prova att starta om
synkningen.

« Slaav”Insamling” i appen. Sla pa "Insamling” igen.

« Lat matarna ligga bredvid mobilen i ca 30 minuter.

. Ar matarna fortfarande roda kan du behova starta om din SCRIIN-mobil.
Oppna sedan SCRIIN-appen pa nytt och sla pa ”Insamling”. Inom 30 minuter bor alla matarna vara

synkade.

Hur fixar man en matare som krénglar?
« Knacka p§ mataren och kolla att lamporna lyser.
« Slaav”Insamling” pa huvudskarmen.

« Gatill listan over alla matare. Val| "Synka”-knappen for mataren som kré’mglar.

Batteribyte

SCRIIN-mataren anvander knappcellsbatterier av
typ CR2032. Om matarens lampor slutar att lysa
beror det antingen pa att batteriluckan inte sitter ratt
eller att batteriet behover bytas ut.

Sa har byter du batteri:

+ Taut SCRIIN-mataren ur gummiholjet.

«  Skruva upp batteriluckan och pilla ur batteriet. Bildkalla: www.scriin.se

Det kan hjalpa att trycka vid en av kanterna (se
bild).

«  Var noga med att skruva i batteriluckan ratt sa att
pilarna star mot varandra (se bild), annars kan det
bli glappkontakt och da fungerar inte mataren.

Bildkalla: www.scriin.se

Om du har andra problem med SCRIIN-rorelsemattning, kan du mejla

skola(@scriin.se
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