
Målet: en mer rörlig vardag och mer aktivt lärande

Porraspäivät (“Trappdagarna”) är en enkel och rolig kampanj som uppmuntrar
elever, studerande och personal att röra på sig lite mer – ett trappsteg i taget.
 Det handlar inte om sport, utan om små val i vardagen:
 Tar jag hissen eller trappan?
 Sitter jag kvar eller ställer jag mig upp en stund?

I skolor och läroanstalter kan trappor också användas som en plats för lärande, till
exempel:

för aktivt lärande
för gruppbildning och gemenskap
som rörelsepaus under en lång dag

Kampanjens anda är glad, vardagsnära och humoristisk.
Så här deltar ni

Välj det sätt som passar er bäst – till exempel:
sätt upp peppande texter i trapporna
ordna en trapputmaning ensam eller i grupp
ha en aktiv lektion i trapporna
eller hitta på något helt eget!

Ladda sedan ner gratis material från kampanjsidan:
 porraspaivat.fi/materiaalit

Där hittar du:
utskrivbara affischer och uppmuntrande texter till trappor
uppföljningskort (t.ex. “Bestig Saana på en vecka”)
en idébank för aktiva lektioner

Tips för genomförandet
Använd trapporna i aulan som “lärandets trappor” för korta samtal
Uppmuntra eleverna att följa sina kliv – kan de nå Eiffeltornet eller Saana?
Prova olika trapputmaningar
Håll ett kort “ståmöte” i trappan – byt miljö!

Dela ert deltagande
Dela bilder från er skola på sociala medier med hashtaggen #Porraspäivät – och
utmana andra att vara med!
Du kan också skicka en bild eller video till kampanjteamet, så delar vi den på
Porraspäiväs kanaler:
 liikkuvaaikuinen@jamk.fi
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