Ovningen ar hamtad fran www.friluften.se dar du sjalv kan bidra med 6vningar och inspireras
av andra utomhuspedagoger.

Amne: Halsa
Forfattare: Susanne Rosenqvist
Arskurs: F-klass

Svarar mot kursmal: En 6vning som pa ett lekfullt sétt visar pa hur viktigt det &r att vi klar oss
ratt nar vi ska ga ut i skogen for att det ska bli en trevlig upplevelse. Lpo 94 sid. 7 "Sarskilt
under de tidiga skolaren har leken en stor betydelse for att barnen ska tillagna sig kunskaper.”
Bli medveten om hur kroppen fungerar i vila och rérelse och varfor det ar bra att rora pa sig.
Lpo 94 sid 12 "har grundldggande kunskaper om forutsattningarna fér en god halsa samt har
forstaelse for den egna livsstilens betydelse for halsan och miljon.”

Hall dig varm om hela kroppen, fran tarna upp till knoppen.

Gor sa har: Gor experimentet med flaskorna. 37 - gradigt vatten i tre lika stora flaskor. En
utan socka, en med torr socka och en med vat socka. Lat flaskorna sta en stund medan ni gor
nagot annat. GOr matningen och jamfor temperaturen. Fundera pa varfor det blev sa. Prata om
hur det kdnns om man fryser i skogen.

Las ramsan: ” Hall dig varm om hela kroppen.( klappa dig sjalv pa armarna ner till benen)
| fran tarna upp till knoppen. ( handerna fran tarna till huvudet)
Ska du ut i skogen ga ( marschera pa stallet)
Ha da ratta klader pa ( latsas kla pa jacka och byxa )

Hall handerna pa fotterna - ropa "Handerna pa fotterna! Fraga "Vad ska du ha pa dina fotter?”
Barnen far svara.

Hall handerna pa benen — fraga ”Vad ska du ha pa dina ben? Osuv. tills hela kroppen blivit
kl&dd.

Men om man anda fryser vad ska vi gora da? Barnen ger svar. Javisst vi kan réra pa oss.

Nu leker vi en lek! Lek en dattenlek, t. ex bitmasken. (Leken dar alla jagar alla och du blir
tagen pa vaden. Dér far du hélla fast medan du fortsatter att jaga de andra. Blir du tagen igen,
hall pa bada vaderna och rakna till tre. Sedan &r du fri igen). Avsluta leken efter en stund.

Fraga om barnen kanner sig varma? Be dem kanna efter sin puls pa halsen. Fraga om de
kénner att hjartat slar snabbare. Fundera pa vad som hander i kroppen. Ar det bra for oss att
hjartat far sla snabbare ibland? Varfor &r det bra?



