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Inledning

Nagra ord om vad som har drivit mig till att gora detta arbete: Jag har sedan jag borjade
arbeta som skolskdterska funderat pa hur jag kan na ut béttre och oka elevernas kunskap om
de val man gor varje dag som paverkar var halsa, utanfor de individuella hilsosamtalen. Med
Det mystiska halsoaventyret vill jag hjélpa eleverna att sjalva gora bra halsoval, sa att de far
de bésta forutsattningarna for att klarar av skolan och for framtiden.

Hélsodventyret &r ett hdlsofrdimjande arbete med syftet att 6ka elevernas kunskap om hélsan
och dess betydelse for att ma bra. Som barnkonventionen (UNICEF) pavisar ska barn ges
goda forutsattningar och mojligheter for att kunna utvecklas.

Det mystiska héalsodventyret borjar med att pojken Hugo kontaktar skolskoterskan med ett
brev som rop pa hjalp. Skolskoterskan laser brevet och tar i sin tur kontakt med eleverna i
arskurs 3 for att fa hjalp med att bekdampa den besvarjelse som haxan Allena lagt 6ver Hugos
hemstad Gelion. Besvérjelsen skapar ohélsa i byn och den maste stoppas innan den sprider sig
som ett virus till hela varlden. Nér dventyret ar avslutat tilldelas eleverna ett diplom som bevis

for sin insats i halsodventyret.

Aventyret stracker sig under en tidsperiod av sex traffar och pagar i cirka 1,5-2 timmar per
gang, rekommenderat en gang per vecka. Eleverna kommer vid varje traff arbeta med olika
amnen inom hélsa for att 0ka sin kunskap i @mnet. Dock ses ingen begransning i att det

plockas ut delar av dventyret och gors i mindre skala.

Eleverna kommer att arbeta i grupp vid flera tillfallen dar samarbetsbaserat och
erfarenhetsbaserat larande ar tillampat (Sahlberg & Leppilampi, 1998). Pa sa vis far eleverna
utbyte av kunskaper i gruppen, och eleverna lar sig om hur man sjalv fungerar i grupp. |
grupperna far eleverna trana pa att komma till tals, uttrycka sina tankar, berétta och lyssna.
Genom att utféra uppdrag med ett gemensamt mal for hela klassen skapar vi en vi-kansla i

hela gruppen.



Det mystiska hélsodventyret hamtar inspiration fran Maria Parkskolan i Helsingborg dar
aventyrspedagogik anvands i olika arskurser som ett komplement till den ordinarie
undervisningen.

Att skolskoterskan ar en drivande person i detta dventyr ger tyngd och trovérdighet eftersom
skolskoterskan har fordjupade kunskaper i &mnet hélsa. Men det finns inga begransningar i att

annan personal med kunskaper inom amnet leder aventyret.

Malgrupp
Halsoaventyret riktar sig framst till elever i arskurs 3, men kan med fordel anvéandas i lagre

och hogre arskurser.

Syfte, tema och kunskapsintegrering

Eleverna ska pa ett lustfyllt, spannande och deltagande sétt lara sig om hélsa och de olika

faktorerna som behovs for att vi ska ma bra och ha ett bra halsotillstand.

Under aventyret kommer eleverna fa inblick i de olika bestamningsfaktorerna for hélsa,
genom halsoupplysning inom omraden som kost, somn, fysisk aktivitet och arbetsmiljo. |
halsoaventyret kommer eleverna ocksa att kunna fordjupa sina kunskaper om kénslor och om
hur vi paverkas av skarmtid. En god hélsa tros vara en god forutsattning for att lyckas med

sina studier.

Ett mal ar att 6ka elevens tro pa sin egen formaga och sjélv ta kontroll och kunna styra dver
sina halsoval. Arbetet utgar fran ett salutogenetiskt perspektiv (Antonovsky, Hélsans
mysterium, 2005), vilket betyder att det ar ett halsoframjande arbete som utgar fran halsans

villkor dar den egna hélsan ses som en resurs for att ma bra.

Karin Weman Josefsson, universitetslektor och Filosofie Doktor i psykologi inriktning idrott
och motion vid hdgskolan i Halmstad, skriver i sin avhandling You don’'t have to love it:
Exploring the mechanisms of exercise motivation using self-determination theory in a digital
contex fran 2016 att en stor utmaning nar det galler att fa manniskor att bli mer fysiskt aktiva
ar att fa dem att skapa hallbara beteendeforandringar som varar éver tid. Det galler att forsoka
forandra halsobeteenden genom att hjalpa manniskor att fa mer sjalvbestimmande och tycka

fysisk aktivitet ar roligt och kanns meningsfullt, och att de pa sa sétt hittar egen motivation
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och drivkraft. Enligt Karin Weman Josefsson sker det genom att vi skapar forutsattningar for
eleven att kdnna att den har valmdéjlighet och kénner en frivillighet till att vara fysiskt aktiva.
Eleven ska kanna att den har formagan att utféra en aktivitet och kénner gemenskap i

utforandet.

For att bli en naturlig del i livet maste forandringen kannas genomforbar i personens vardag.
Eftersom det handlar om att arbeta for en livsstilsforandring kan forskningen tillampas pa alla

livsstilsfaktorer.

Koppling till styrdokument

Skollagen (2010:800, Skolverket) slar fast att utbildningen inom skolvéasendet syftar till att
framja alla elevers utveckling och larande, samt en livslang lust att lara. Utbildningen ska
formedla och forankra respekt for de manskliga rattigheterna och de grundlaggande

demokratiska varderingar som det svenska samhaéllet vilar pa.

Skollagen faststéller &ven att ménniskolivets okrankbarhet, individens frihet och integritet,
alla manniskors lika vérde, samt solidaritet med svaga och utsatta, & de varden som skolan

ska gestalta och formedla.

Skapande arbete och lek &r vésentliga delar i det aktiva larandet, sarskilt under de tidiga

skolaren da leken har stor betydelse for att eleverna ska ta till sig kunskaper.

Hélsodventyret har en tydlig koppling till skolans styrdokument och integrerar flertalet
amnen:

e Idrott och héalsa: Undervisningen syftar till att utveckla elevens kunskaper om hur
man kan paverka sin halsa genom hela livet. Det ska ocksa ge kunskaper om hur
fysisk aktivitet hdnger samman med psykiskt och fysiskt vélbefinnande. Fysiska
aktiviteter och en hélsosam livsstil &r grundlaggande fér manniskors vélbefinnande.
Positiva upplevelser av rorelse och friluftsliv under uppvéxtaren har stor betydelse for
om vi blir fysiskt aktiva senare i livet. Att ha fardigheter och kunskaper inom idrott

och halsa &r en tillgang for bade individen och samhaéllet.



e Svenska: Skolan ska i sin undervisning i svenska strava efter att ge eleven mojlighet
att utvecklas i det svenska spraket for att tanka, kommunicera och lara.
Undervisningen ska stimulera elevernas intresse for att l&sa och skriva. Eleven ska

aven fa mojlighet att tala, lyssna och samtala.

e Matematik: Undervisningen ska bidra till att eleven utvecklar intresse for matematik
och formaga att anvanda matematik i olika sammanhang. Undervisningen ska ge
eleven mojlighet att formulera och l6sa problem och reflektera Over strategier och

metoder.

e Samhallskunskap: Undervisningen syftar till att eleven utvecklar kunskaper om
individen och samhallets paverkan pa varandra. Undervisningen ska ge eleven okad
kunskap om de manskliga rattigheterna, allas lika varde och barnkonventionen.

e Biologi: Kunskap i biologi har betydelse for samhéllsutvecklingen inom halsa. Med
okad kunskap om naturvetenskapen far eleven redskap for att paverka sitt eget
valbefinnande. Undervisningen ger kunskap om biologiska sammanhang och om oss

sjélva.

e Bild: Undervisningen ger eleven mojlighet att utveckla sin kreativitet och sitt intresse
for att skapa.

Genomfdrande av dventyret

Malet med Det mystiska halsoaventyret ar att 6ka elevernas kunskaper om den egna halsan
och vilka faktorer som behdvs for att uppna en bra hélsa. En bra hélsa tros kunna vara
avgorande for att klara skolan. Som ett bevis pa den 6kade kunskapen om olika hélsofaktorer

och att eleverna natt malet i aventyret blir de hélsohjaltar.

| dventyret kan andra personer bjudas in att vara med under genomfdrandet, med férdel
pedagoger som arbetar med idrott och hélsa. Vid det tillfalle som handlar om kénslor kan

aven kuratorn medverka.



Under aventyret kommer barnen att hjalpa Hugo att 16sa uppdrag for att hédva besvérjelsen.
Varje traff med barnen startar med att jag satter pa ett harband, eller annat kladesplagg, som
ar en aventyrssignal. Da startar aventyret och barnen vet att nu far fantasin floda och aventyret
ar igang. Harbanden ar en on/off knapp for att tydligt visa barnen att nar vi har dem pa oss ar

vi inne i fantasins varld.

Arbetsgang
Boka tid for sex tillfallen med klassens pedagoger och uppmana pedagogerna att skicka ut
information till vardnadshavare om att Det mystiska hélsodventyret kommer genomforas

(Brev till vardnadshavare hittar du pa sidan 46).
* En powerpoint anvands som bildstdd under tréffarna for att fortydliga uppdragen.

« Skolskoterskan hittar ett brev och en last vaska fran Hugo pa sitt rum en morgon och tar da

kontakt med eleverna for hjalp.

« Barnen maste anta uppdraget efter presentationen av aventyret. Lat sedan barnen komma pa

ett eget mal for aventyret. Skriv dven ner ett fardigt mal (se under uppdrag 1) pa tavlan.

» Borja varje traff med att lasa upp den aktuella bakgrundsberéattelsen med olika fakta om
Gelion eller om dess karaktérer. Beratta for klassen vad dagens halsoupplysning och uppdrag

kommer innehalla. Varje traff har ett tydligt syfte.

« En fantasisignal anvands for att tydligt visa eleverna att vi later aventyret borja och att vi ska

Iata fantasin ta Gver och 6ppna vara sinnen. Till exempel ett harband eller en hatt.

* Vid varje traff maste eleverna lésa olika uppdrag for att fa en siffra till en sifferkombination
(siffrorna 3, 5, 7 och 8). Sifferkombinationen gar till hanglaset som sitter pa vaskan som
skolskaterskan hittade ihop med brevet fran Hugo. | vaskan finns diplom som delas ut vid

sista traffen som ett bevis pa att barnen klarat uppdragen och raddat Gelion.

« Vid varje traff gors en Brain break for att hjalpa barnen att behalla uppmarksamheten och

koncentrationen. Som Anders Hansen skriver i sin bok Hjarnstark. Hur motion och tréaning



starker din hjarna (2017) och Anna Nygren pa sin hemsida unglivsstil.se sa kan nagra
minuters pulshéjande aktivitet 6ka koncentrationen i hjarnan. Pa sa vis kan barnen bli mer

mottagliga och kunna behalla fokus da halsoinformation ges.

« Kalvins halocirkel, arbetsbok ak 1-3 anvands under dventyret
(http://kalvin.mu/media/148671/arbetshokplusaak1-3 kalvinsplushaelso interaktiv.pdf).

Till arbetsboken finns dven en lararhandledning
(http://kalvin.mu/media/148672/laerarhandlplusaakplus1-3.pdfen).

« Efter varje traff gar vi igenom vad vi lart oss och upplevt under aventyret.

« Vid sista traffen utvarderas malen som sattes upp nar vi startade aventyret, for att dra
slutsatsen om vi natt vart mal. Vi I6ser vi sifferkombinationen (3, 5, 7, 8) och 6ppnar vaskan
med elevernas diplom (Bilaga 1:1) som ett bevis pa att de klarat uppdragen och raddat Gelion.
Vi ser sedan pa film, Friskisspanarna pa SLI, och eleverna far &ta frukt. Reflektion gors av
aventyret och tackbrev upplases fran Hugo. Eleverna far som avslutning fylla i en utvéardering

om hur de upplevt aventyret.


http://kalvin.mu/media/148671/arbetsbokplusaak1-3_kalvinsplushaelso_interaktiv.pdf
http://kalvin.mu/media/148672/laerarhandlplusaakplus1-3.pdfen

Inledande beréattelse

Skolskoterskan (eller en pedagog) hittar en morgon ett mystiskt brev och en last vaska inne pa
sitt kontor. Vaskan ar last med ett sifferkombinationslas. Skolskéterskan blir saklart nyfiken

och borjar lasa brevet (Brevet finns ocksa i en enskild pdf for utskrift).

Hej!
Jag heter Hugo och kommer fran Gelion. Gelion ar en vacker liten by som ligger uppe i de
hdga bergen, med grona slatter, frodiga marker och djupa skogar. Har finns vackra vattenfall

och varma kallor med klart vatten.

Folket som bor har ar snalla men gor inte alltid sa halsosamma val. Darfor har vi haft lite

problem med var hélsa pa sista tiden.

Gelion &r kallan till allt gott och om hélsan forsamras hos byns invanare kommer &ven
halsan hos dvriga varldens manniskor férvarras. Var hévding Frasse tog darfor hjalp av en

haxa ifran den djupa skogen. Hon skulle hjélpa oss att gora hélsan i var by bra igen.

Det Frasse inte visste var att haxan, som heter Allena, tidigare varit en invanare i Gelion.
Hon blev for manga, manga ar sedan osams med sin basta van i byn och flydde ut i skogen.
Sedan dess har byns invanare glomt bort henne och hon ar inte langre saknad av nagon.

Detta har sarat Allena som nu vill hdamnas pa byns invanare.

Allena lurade hovding Frasse och lade en besvarjelse dver byn istéllet for att hjalpa honom.
Maten i byn har borjat ruttna sa att invanarna endast kan dta skrapmat och godis vilket har

gjort att manga borjat fa hal i sina tander.

Sémnen hos invanarna har paverkats sa de sitter uppe sent pa kvéllarna och har svart att

komma till ro. De har aven slutat motionera och inte langre ar snélla mot varandra.

Besvérjelsen har gjort att barnen inte langre klarar skolan pa grund av sin daliga livsstil.
Men det storta problemet &r att Allena fatt invanarna att tro att det ar sahar man skall leva.



Efter att besvarjelsen lagts déver Gelion borjade den stora och viktiga eken, livets trad, tappa
sina blad. Och ju fler blad tradet tappar desto samre mar invanarna.

Jag skulle verkligen behova er hjalp med att radda var by sa vi kan aterfa var halsa. Om vi

inte lyckas kan var ohalsa sprida sig som en sjukdom till hela vérlden.
Allena har meddelat att jag, Hugo, kan radda byn genom att klara av olika uppdrag som jag
far av henne varje vecka. Men for att klara det behdver jag hjalp. Nar jag sokte pa internet

efter sndlla och fina barn som kan hjalpa mig hittade jag er.

Det ar brattom och jag hoppas verkligen att ni vill hjalpa mig!

Halsingar Hugo
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Uppdrag 1: Halsa och skarmtidens paverkan pa halsan

Syfte: Att utveckla elevernas kunskaper om hélsans bestamningsfaktorer, vad hélsa ar
och hur vi sjalva kan paverka den. Under dagen diskuteras och fordjupas &ven

kunskapen om skarmtidens paverkan pa var halsa.

Ta pa den utvalda fantasisignalen, exempelvis ett harband eller en hatt, och forklara tydligt for
eleverna vad det har for roll under aventyret. Foremalet &r en fantasisignal for aventyret, som
en on-off-knapp mellan fantasin och verkligheten. Da detta tas pa ar aventyret igang och
eleverna trader in fantasins varld. | fantasin behover eleverna inte fundera pa om det som ségs

ar pahittat eller sanning. Pa sa vis kan de slappna av och njuta av att vara i dventyret.

Genomgang
Anvand forsta kapitlet av dventyrets Powerpoint (se separat 1ank)

Beratta for eleverna: Halsa ar ett tillstand av fullkomligt fysiskt, psykiskt och socialt
valbefinnande, inte endast franvaro av sjukdom. Kost, somn och fysisk aktivitet ar viktiga
delar i var halsa. Har vi olika brister i nagon av dessa delar kan det paverka det allméanna
halsotillstandet. (WHO:s definition av hélsa, 1948)

Fortydliga de begrepp som eleverna kommer att arbeta med (kost, somn, motion och

arbetsmiljo).

» Las upp brevet fran Hugo och presentera Det mystiska aventyret for eleverna. Visa aven

vaskan som hittades med brevet och forklara att den ar I&st med en sifferkombination.
» Godkéanner eleverna uppdraget och vill hjalpa Hugo?

« Lat eleverna fundera for sig sjalv: Vilka faktorer behover vi ha for att ha en bra halsa? Gor
sedan en mindmap pa tavlan med fragestallningen som grund. Eleverna far svara med

handuppréckning.

« Eleverna far sjalv fundera ut ett nabart mal for aventyret som skrivs ner och sparas for att
kontrollera om de lyckats uppna sitt mal nar aventyret ar avslutat.
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 Fardigt mal (kan anvandas om inte eleverna kommer fram till ett nabart mal): radda
invanarna i Gelion genom att klara de uppdrag vi far.
Prata med eleverna om vad som kravs for att uppna malet. Ta hjélp av foljande fragor:

1. Vad behdvs for kunskap for att kunna uppna malet?

2. Vad &r bra mat och hur paverkar maten var halsa?

3. Varfor ar sémnen viktig och hur paverkas vi av samre sémn?

4

. Varfor maste vi réra oss och hur paverkas vi om vi ar for stillasittande?

» Under uppdraget delas Kalvins hélsocirkel (Kalvin.mu) ut till alla elever med en gemensam

genomgang. Halsocirkeln ar ett aterkommande arbetsmaterial under dventyret.

Brainbreak: dansstopp
Dansstopp med musik-quiz. Latarna kan hittas pa Spotify. Dansstoppet kan med fordel goras i
klassrummet och att eleverna star placerade bakom sina bankar. Cirka 10 minuters tid raknas

for att genomfora dagens Brain break.

Tips pa latar och fragor:
1) "Wrecking Ball” med Miley Cyrus

Fraga: Vem sjunger laten?

2) ’First Kiss” med Marcus och Martinus

Fraga 1: Vad heter artisternas lillasyster? (svar: Emma)

Fraga 2: Vad heter Marcus och Martinus i efternamn? (svar: Gunnarsen)
3) ”Super Mario Bros”

Fraga 1: | vilket spel kan man héra denna melodi? (Svar: Super Mario)

Fraga 2: Vad heter Marios tvillingbror? (Svar: Luigi)

4) "Farger i en vind” fran Disneys Pocahontas
Fraga: I vilken Disney-film hér man den héar laten?

5) ”Beat it” med Michael Jackson
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Fraga: Vem sjunger i laten?

Skarmtiden

Skarmtiden kan paverka att vi sover samre, missar maltider eller stressar i 0ss maten, missar
socialt umgange, far mindre motion, lagger mindre tid pa skolarbete. Det kan dven hamma
var kreativitet och utveckling av fantasi da hjarnan behover ha trakigt” (Ideficsstudy,

uUnglivsstil).

Hjarnan behdver varva ner innan vi somnar for att forbereda sig for att sova. Nar vi sitter
framfor en skarm sa jobbar hjarnan och anstranger sig trots att vi sitter stilla. Hjarnan behéver
tva timmar utan skarm innan man ska sova. For att varva ner kan man exempelvis lasa en bok

eller lyssna pa musik. Da kopplar hjarnan av och man somnar lattare.

« Dela in klassen i fyra till fem grupper. Lat sedan grupperna diskutera hur skarmtiden kan
paverka deras vardag positivt och negativt. Skriv upp vad de kommer fram till pa tavlan i tva
kolumner och diskutera.

Fraga: Hur lange tror ni man skall sitta framfor en skarm enligt rekommendationer i er alder?

Pa unglivsstil.se finns kélla fran barnlakare som &ven ar professor vid Karolinska institutet.
Han rekommenderar foljande géllande skarmtid: skolbarn mellan 7 och 15 ar kan ha skarmtid
langre tid &n yngre barn, men absolut inte mer &n tre timmar per dag och da bara vid enstaka
tillfallen. Han séger ocksa att barn absolut inte bor ha TV i sitt rum och han rekommenderar

en TV-fri kvall i veckan.

Uppdrag
Héxan Allena har satt ihop en del pastdende om manniskokroppen som eleverna behover
kunna svara pa for att fa sin forsta siffra i sifferkombinationen. Siffran delas ut efter att

uppdraget ar avklarat.

Jag styr allt du gor, dina tankar och dina rorelser?

Svar: Hjarnan

Jag haller upp din kropp som en byggstéllning?
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Svar: Skelettet
Nar du springer sa slar jag fortare?
Svar: Hjartat

Jag transporterar syre och koldioxid i kroppen?
Svar: Blodet

Jag bestar av langa tradar som skickar signaler fram och tillbaka till din hjarna?

Svar: Nerverna

Det finns flera av mig och vi hjélper dig att upptacka vad som finns utanfér din kropp?

Svar: Sinnena

Det finns 200 harda delar av mig?
Svar: Skelettet

Det ar hos mig blodet hamtar all néaring som kroppen behdver?

Svar: Tarmarna

* Dela in klassen i sex grupper for att skapa klassens maskot under &ventyret som ska bringa
tur. Grupperna ska rita och fargldgga en kroppsdel var: en hdgerarm, en vénsterarm, ett
huvud, en kropp, ett hdgerben och ett vansterben. Satt sedan samman delarna och hitta pa ett

namn till maskoten som sétts upp i klassrummet.
Vad har vi lart 0ss?

Uppdraget avslutas med genomgang av vad eleverna lart sig under dagens aventyr. Eleverna
far ett papper med siffran 3 for att de har klarat uppdraget.
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Uppdrag 2: Kost

Syfte: Att utveckla elevernas kunskaper om kost samt oka deras forstaelse for vikten av

att ata naringsriktig mat for en val fungerande halsa.

Overvikt och fetma &r ett vixande problem i storre delen av vérlden (Nordic Sugar), vilket
kan leda till foljdsjukdomar sasom diabetes typ 2 och hjart- och kéarlsjukdomar. Forskning
visar att det inte endast beror pa vikten om man &r sund, utan sambandet av bra mat och
motion spelar stor roll. Sa det ar en stor halsoméassig vinst att ha en bra livsstil med

hélsosamma matvanor och fysisk aktivitet (livsmedelsverket).

Ta pa fantasitecknet och forklara tydligt for eleverna vad det har for roll under aventyret.
Tecknet ar en fantasisignal for dventyret, som en on-off-knapp mellan fantasin och
verkligheten. Da detta tas pa ar aventyret igadng och ar barnen trader in fantasins varld. |
fantasin behGver barnen inte fundera pd om det som sags ar pahittat eller sanning. Pa sa vis

kan barnen slappna av och njuta av att vara i dventyret.

Bakgrundshberattelse

Byn Gelion som ligger uppe i de hdga bergen med grona slatter, frodiga marker och djupa
skogar ar kallan till allt gott i varlden. Manniskorna som bor har arbetar varje dag for att vi
manniskorna i varlden skall ha det bra genom att vara goda férebilder och ta hand om sig

sjalva och varandra.

Vi manniskor har aldrig haft direkt kontakt med invanarna i Gelion forran nu nar Hugo har
bett oss om hjalp. En del manniskor kan dock ha métt invanarna i sina drommar da de

befinner sig i varlden mellan drém och verklighet.

Byns hdvding, Frasse, &r en person med stort hjarta. Han har blivit utvald till ledare for byn,
eftersom han ger invanarna stor trygghet. Forut tog han en tur runt i byn pa sin hast varje dag
och hélsade snallt pa alla invanare och dnskade alla en fin dag. Men efter att byn drabbats av
Allenas besvérjelse ser Hugo en stor forandring pa invanarna i byn. Frasse rider inte langre
runt i byn, vilket gor att invanarna inte langre kanner den dar tryggheten fran sin hévding.
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Maten som nu &r rutten och invanarnas osunda intag av skrapmat oroar Hugo. Invanarna
sjalva tror ju efter besvérjelsen att det ar den osunda maten som skall atas. Men Hugo forstar
hur fel detta ar for dem. Han ser hur invanarna har forandrats. De &r tréttare, mer irriterade

och har fatt simre kondition pa grund av att de bara ater osund mat.

Uppdrag

Anvand andra kapitlet pa aventyrets Powerpoint.
Uppdraget Allena kraver att barnen ska klara for att fa en siffra till sifferkombinationen, &r att

de ska forsta hur kosten paverkar hur vi mar och hur viktigt det ar att ge kroppen bra néring.

En sifferkod ska l6sas med hjélp av en bokstavsomvandlare som ritas upp pa tavlan.

Bokstavsomvandlare

A B |(C |D |E |F |G |H

6 15 |2 23 |27 |24 |10 |12

I J K |L |[M [N [N |O

3 |16 |28 |5 |19 |11 |7 |18

P |Q [R |[S |T |U |V |[X

8 21 |14 |1 4 17 |25 |22

Y |z |[A |A |O

20 113 10 26 19 Bokstavsomvandlaren finns i Powerpointen

Siffrorna eleverna far ar 4, 6, 5, 5, 14, 3, 28, 1, 19, 18, 23, 27, 5, 5, 27, 11. Varje siffra ar en
bokstav i alfabetet ex 11= N, 10= G. Eleverna sitter tva och tva och léser uppgiften for att
sedan jamfora med ett annat par om man fatt fram samma ord.

Svar pa sifferkod= Tallriksmodellen

« Eleverna ska aven fa se hur mycket socker det finns i olika produkter. Dela ut sockerbitar

till eleverna i samma grupp som i foregaende 6vning. Gruppen skall sedan gissa hur manga
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sockerbitar det finns i de olika produkterna pa bilderna nedan (visas i Powerpoint),
(alltomsocker). Darefter gors en genomgang for att se hur manga ratt eleverna har.
Lask = 10 sockerbitar

100 gram mjolkchoklad = 16,5 sockerbitar

En matsked ketchup = 1 sockerbit
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1 glas juice 5,5 sockerbitar
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100 gram losgodis = 16 sockerbitar

« Samla in den kunskap barnen har angaende kostens betydelse: varfor ska vi dta? Vad ar bra
mat for att vi ska ma bra? Gor det med handuppréackning.

» Visa filmen Hopp, Hopp tv: MAT pa sli.se som varar i 8 minuter. Lararhandledning:
http://res.sli.se/00/Media/UR/100845 HoppHoppTV.pdf

Brainbreak: mattesnurran

Denna 6vning kan goras i grupp eller en och en, man kan ocksa vélja olika raknesatt.

Satt upp tva mattesnurror pa tavlan, rita stralar ut fran snurran sa ni far ett skrivfalt vid varje

siffra. Bestam vilken siffra som ska sta i mitten pa snurran och vilket raknesatt som géller.

Nar musiken gar igang startar en elev fran varje lag genom att springa fram till sin snurra och
skriva svaret pa ett tal, och lamnar sedan &ver pennan till nagon annan i sitt lag.
Under tiden nagon i laget springer fram, gor resten av elevgruppen en given rorelse bakom

sina bankar, exempelvis benbdj, jumping jacks eller snabba fotter.
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Nar ett lag raknat ut alla tal sa ska de satta sig ner pa sina stolar och ropa sitt lagnamn, som

laget kommit 6verens om innan dvningen borjade.

Tallriksmodellen
Maten som vi &ter blir till energi for kroppen, och genom att &ta véxer vi. Darfor ar det viktigt
att valja bra mat sa att kroppen far den energi som den behdver. Visa bild (Bilaga 1:3 - finns

aven i powerpoint) och samtala om betydelsen av vad vi tankar var kropp med for energi.

Nar vi ater regelbundet far vi en pigg och stabil hjarna. Vi har lattare for att koncentrera oss,
tar battre beslut och far ett jamnare humor. Det ar viktigt att vi har en varierad kost som

innehaller alla delar fran tallriksmodellen (Bilaga 1:4 — finns dven i powerpoint).

For samtal kring vad skillnaden ar pa tallriksmodellen om vi rér mycket pa oss eller om vi har

en stillasittande livsstil. Det ar viktigt att inta den energimangd som motsvarar forbrukningen.

Ibland kan man ha svart att skilja pa kanslorna matt och lust. God mat aktiverar vart

beloningssystem i hjarnan som far oss att kanna véalbehag, uppleva njutning och
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valbefinnande vilket leder till att vi lattare ater oss ofta vermatta. Kroppen behdver energi for

att fungera, som kommer fran kolhydrater, fett och protein (Aktiv skola, Nordic sugar).

Protein behovs for att reparera och bygga upp var kropp. Kallas for kroppens byggstenar.

Protein finns i kyckling, kétt, mjélk, bénor, linser och notter.

Fett och kolhydrater ger kroppen energi sa att vi orkar rora oss och ser till att hjarnan och
vara muskler fungerar. Fett finns i till exempel fet fisk, &gg, olivolja, nétter och

mejeriprodukter. Kolhydrater finns i pasta, ris, potatis, brdd, frukt och bér.

Fibrer finns i frukt, gronsaker, rotfrukter, baljvéxter och i fullkornsprodukter som brod,
flingor och pasta. Fibrer Okar maéttnadskdnslan och kan motverka forstoppning.
Livsmedelsverket rekommenderar att man ater 500 gram frukt och gront per dag. Frukt och

gronsaker innehaller viktiga @mnen som kan hjalpa oss att halla oss friska.

Vitaminer och mineraler behovs sa kroppen ska fungera och vi kan halla oss friska. Vi ger
kroppen detta genom att 4ta varierat. Ett tips kan vara att se till att ha mycket olika farger pa

tallriken.

Socker (det vita tillsatta) har inga positiva effekter pa hélsan, da det innehaller energi utan
naring. Socker/glukos, fruktos behovs daremot for hjarnans funktion. Men eftersom
kolhydrater i form av till exempel starkelse som finns i potatis och bréd kan brytas ner till
glukos i kroppen finns inget behov av att &ta tillsatt socker. Om vi kdnner oss sotsugna ar det

ett rop fran kroppen att den inte fatt den naring den behdver.

« Rita upp blodsockerkurvan pa tavlan och visa vad som sker om vi inte ater regelbundet,
naringsrikt eller om vi ater for mycket sockerhaltiga produkter.

Nar vi ska slacka torsten dr vatten den basta kéllan, da vatten aven gor att kroppen mar bra
och rensar ut slaggprodukter. En bra riktlinje kan vara att dricka ett glas vatten i timmen.

« Ett bra tips nar man ska vélja bra mat ar att titta efter nyckelhalet pa livsmedel. Nyckelhalet

staller krav pa fettmangd, fettkvalitet, fiberhalt och pa hur mycket socker och salt ett

livsmedel far innehélla.
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Fordelas bra maltider ver dagen ger det en jamn blodsockerkurva vilket ger mattnadskansla,
jamnare humor och béattre mojlighet att koncentrera sig. Sa har kan en dag se ut:

Frukost: Vi bryter fastan och startar dagen. Detta ar dagens viktigaste mal. Det ar bra att ata

kolhydrater till frukost da kroppen och hjarnan snabbt vill fa energi.

Mellanmal: Vi ska dta mellanmal for att fylla pa mellan maltiderna, sa att kroppen inte gar pa
“tomgang”. Men det géller att ata lagom sa att man &r hungrig till nasta mal. Tva mellanmal
om dagen brukar vara lagom.

Lunch: Tallriksmodellen

Mellanmal

Middag: Tallriksmodellen

Eventuellt kvallsmat

Sallanmat Godis, sotsaker och sockerhaltiga drycker. Kanske ar en gang i veckan lagom?

Under dagen anvander vi Kalvins hélsocirkel, sidan 4-6. Gor detta ihop med eleverna och ta
uppgift for uppgift. Ha utrymme for diskussion under tiden.

Vad har vi lart 0ss?
Uppdraget avslutas med genomgang av vad eleverna lart sig under aventyret. Eleverna far

ett papper med siffran 5 for att de har klarat uppdraget.

23



Uppdrag 3: S6mn och Arbetsmiljo

Syfte: Att utveckla elevernas kunskaper om hur somnen paverkar var halsa. Under
dagens aventyr pratar vi dven om arbetsro och arbetsgladje och 6kar kunskapen om
hur en bra arbetsmiljo i skolan paverkar var hélsa. Under dagen arbetas det dven med
barnkonventionen artikel 2: Alla barn har samma rattigheter och lika varde. Ingen far

diskrimineras.

Ta pa fantasitecknet och forklara tydligt for eleverna vad det har for roll under aventyret.
Tecknet ar en fantasisignal for dventyret, som en on-off-knapp mellan fantasin och
verkligheten. DA detta tas pa ar aventyret igadng och ar barnen trader in fantasins varld. |
fantasin behdver barnen inte fundera pa om det som sags ar pahittat eller sanning. Pa sa vis

kan barnen slappna av och njuta av att vara i dventyret.

Bakgrundsberattelse

Eken, livets trad som finns mitt i byn Gelion, symboliserar stadens hélsa och valbefinnande.
Eken &r 500 ar gammal och bladen ser alla olika ut, viket ar en symbol for hur vackra alla
maéanniskors olikheter ar. Manniskorna i byn anvénder tradet for mat till byns djur och for att

tillverka medicin. Eken tros ndmligen ha ldkande krafter.

Efter att besvarjelsen lagts 6ver staden borjade eken tappa sina blad, och da eken tappat alla
blad kommer invanarna for all framtid ha en dalig héalsa och ohalsan kommer att borja sprida

sig till manniskornas varld.

Man kan séga att eken &r ett tecken pa liv och styrka. Sedan eken borjade tappa sina blad
borjade invanarnas ohalsa med att fa samre att sova, de fick svart att komma till ro pa kvallen.
S6mnen som ar sa viktig for att vi ska ma bra, och nar invanarna inte langre sov lika bra
borjade de snabbt ma samre. De hade ingen ork eller energi att géra nagot roligt langre, utan
kande sig kraftlosa och irriterade.

Hugo har pa nagot konstigt sett inte drabbats av Allenas besvarijelse, utan ser hur invanarnas

maende och halsa forsamras utan att de sjalv kanner av dess forandring. Allena har ju fatt dem

att tro att deras nya ohalsosamma livsstil ar sa man skall leva och ma.
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Genomgang
Samla in den kunskap barnen har angaende sémnen: Varfor sover vi? Hur mycket tror ni vi

behdver sova? Anvénd tredje kapitlet i aventyrets Powerpoint.

Nar vi sover aterhamtar sig kroppen och hjarnan sorterar det vi har varit med om under dagen.
Nar vi sover vaxer och utvecklas vi. Genom bra sémn blir kroppen &ven starkare och kan
skydda sig fran att bli sjuk (Kellogs. 2013, 1177). Nar man ar mellan 6-12 ar behéver vi sova
10-11 timmar (ung livsstil). Nar det géller skolan &r det viktigt med bra sémn da vi lar oss och

minns vad vi lart 0ss nar vi sover bra. Vi far aven lattare att koncentrera 0ss nar vi sover.

Nar vi sover avloser fyra faser varandra i sa kallade somncykler. Faserna upprepas flera

ganger varje natt.

Stadie 1: Dasighet. Barnet somnar, vilket brukar ta fran nagon minut upp till 20 minuter. Nu
ar somnen som ytligast och barnet ar lattvackt.

Stadie 2: Latt somn. Hjarnan blir mindre aktiv och musklerna slappnar av. Hjartat slar

langsammare och kroppstemperaturen sjunker lite.

Stadie 3: Djup somn. Kan komma redan efter nagra minuter och gor barnet svarvackt. Den
djupa somnen ar sarskilt viktig for att kroppen ska kunna producera tillvéxthormon.
Immunsystemet repareras och nya celler bildas. Detta &r den viktigaste fasen for hjarnans

aterhamtning och vila.
Stadie 4: Dromsomn, daven kallad REM-somn. REM dar en forkortning av rapid eye

movement, som betyder snabba 6gonrorelser (1177.se, Kelloggs). Det &r viktigt att vi kommer

ner i dromsémnen tre ganger per natt.
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Vakenhet
Rem-sémn +
Stadie 1
Stadie 2

Stadie 3

» Visa film Hopp, Hopp tv: somn pa SLIl.se som varar i 8 minuter. Lararhandledning:
http://res.sli.se/00/Media/UR/100845 HoppHoppTV.pdf

» Anvénd Kalvins halsocirkel sid. 24 (kalvin.mu). Skriv i ndr eleverna brukar ldgga sig och se

om de far tillrackligt med sémn. Skriv dven tips pa hur man kan fa en bra sovmiljo.

 Hur ska sovmiljon vara nér vi sover? Gor en mind-map pa tavlan utifran barnens tips vad
som behdvs for att kunna sova bra. Diskutera sedan utifran vad de svarat och lagg till faktorer
nedan:

Rutiner. Att lagga sig vid samma tid varje dag &ven pa helgerna. Aven uppstigning ungefar
samtidigt varje dag. Vi behdver félja var dygnsrytm. Aven att ha rutin med att byta om, borsta
tander, lasa saga eller lyssna pa musik.

Undvik sovstunder pa dagen.

Var ute i dagsljus.

Motion och traning, men inte for sent.

At inte for sent.
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Varva ner och kom till ro. Anvéand inte skarmar eller gor laxor for sent. Vi aktiverar hjarnan

med skdarmarna da ljuset lurar hjarnan att inte bli trott.

Svalt, morkt och tyst i rummet.

Brainbreak: handcirkel

Alla star i ring runt stort bord. Sétt handerna omlott pa bordet och gor

handlyftsvagen. Starta med att hitta ett flyt, for att sedan forsoka folja musikens grundpuls
(Musikforslag: The Riddle Bounce. Artist: Ampex) Kanske prova att kora sa snabbt som
mojligt.

Alternativ 2 Korsa dina egna hander, lite klurigare att hitta ratt!

Alternativ 3 Lagg in en vandning, byt hall vid dubbelklapp (uppmarksamhet).

» Gor en 6vning i ”Avslappning Lek med delfinerna” av Christina Diven
(http://christinadiven.se/ljudfiler/#delfiner) som varar i 5 minuter. Alternativt

fingeravslappning (http://unglivsstil.se/ungdomar/somn/sovtips/?las-hela=true) som varar i

cirka tio minuter.

Att varva ner och aterhamta sig ar viktigt for att hantera stress. Under 6vningen se till att allt

som kan stora, som telefoner ar avstangda. Sitt eller ligg bekvamt.

Arbetsmilj6

En bra arbetsmiljo behovs for att framja larande. | skollagen (2010:800, kap 5 §3) star skrivet
att elevernas skolmiljé ska praglas av trygghet och studiero. Lagen séger aven (kap 6, §6) att
det ska finnas malinriktat arbete for krankande behandling och diskrimineringslagen
(2008:567) har som syfte till att forhindra trakasserier och diskriminering och framja lika
rattigheter. 1 dventyrspedagogiken arbetas det metodiskt for att stdrka kamratrelationerna i

gruppen som har en férebyggande effekt mot mobbning.

Visa filmen "Bella sager ifran” pa Urskola.se som varar i 5,27 minuter. Diskutera sedan hur vi
ska gora for att fa arbetsgladje och arbetsro i vart klassrum som forbattrar var arbetsmiljo. Hur
pratar vi till varandra och hur vill vi att vi ska behandla varandra i just var klass for att fa

arbetsro och arbetsgladje?
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Uppdrag

Uppdraget Allena kraver att barnen ska klara for att fa en siffra till sifferkombinationen &r att
de ska komma Gverens i gruppen om vilka forhallningssatt de ska ha i sitt klassrum. Sitt i
grupper om sex till atta elever och utse en sekreterare som skriver ner gruppens tankar om vad

krankande behandling kan vara, sa som utanférskap, retningar, nedvarderande ord.

Skriv sedan ner vilka férhallningsregler gruppen tycker ar viktiga att ha i klassen for att skapa
arbetsgladje, arbetsro och for att motverka kréankande och diskriminerande behandling mot
varandra. Lat sedan gruppen gora blad som symboliserar livets trads 16v i Gelion. | varje blad
skrivs ett forhallningsatt som har diskuterats i gruppen. Bladen satts sedan upp i klassrummet

som en paminnelse om hur klassen vill ha det i sitt klassrum.

Tips pa regler:

Vi ar hjalpsamma

Vi visar varandra respekt

Vi lyssnar pa varandra

Vi &r omtdnksamma

Vi ror oss lugnt i klassrummet s vi inte stor
Vi tycker om varandras olikheter

Vi ar radda om vara saker

Réacka upp handen
Vad har vi lart 0ss?

Uppdraget avslutas med genomgang av vad eleverna lart sig under aventyret. Eleverna far

ett papper med siffran 7 for att de har klarat uppdraget.
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Uppdrag 4: Motion och rorelse

Syfte: Att utveckla eleverna kunskaper om motion och rorelse samt fa eleverna att
forsta vikten av att réra sig for att ma bra.

Denna vecka samlas klassen i idrottshallen (med fordel en idrottslektion).

Ta pa harbandet och forklara tydligt for eleverna vad det har for roll under aventyret. Bandet
ar en fantasisignal for aventyret, som en on-off-knapp mellan fantasin och verkligheten. Da
detta tas pa ar aventyret igang och ar barnen trader in fantasins varld. | fantasin behdver
barnen inte fundera pa om det som ségs ar pahittat eller sanning. Pa sa vis kan barnen slappna

av och njuta av att vara i aventyret.

Bakgrundshberattelse

Hugo fran byn har formagan att ta sig in i manniskornas varld genom en portal. Portalen har
blivit svarare for Hugo att ga igenom pa grund av den radande ohélsan i byn. Portalen ar som
mest 6ppen nar alla mar bra. Hugo tar sig in i manniskornas varld for att se till att barnen
fortsatter att ha fantasi i sina lekar. Hugo ar namligen sjalv mastare pa fantasi. Hugo alskar att

vara ute i naturen i Gelion och springa i skogen och hoppa éver béckarna som rinner dar.

Han anvander sin fantasi och lever sig in i leken. Hans favoritlek &r att leva sig in i en roll dar
han ar en hemlig superhjalte och raddar invanarna i Gelion fran olika faror som Hugo finner i

fantasin. Och med uppdragen fran Allena kan han nu bli en verklig hjalte ihop med er.

I Gelion har motion varit en vardag for alla invanare. Varje dag har borjat med att man gatt till
sitt arbete. Arbetena har varit fysiska och de som varit mer stillasittande pa jobbet har varit
noga med att ta paus och rora sig for att halla igang kroppen. Efter arbetet har invanarna varit
ute och lekt med sina vanner och familjer och rért pa sig innan det varit dags att dta middag

och ga och lagga sig.

Men efter besvarjelsen har invanarna suttit mer stilla pa sina arbeten, de har inte lekt efter
arbetet. Att invanarna har blivit mer stillasittande och inte ar ute efter arbetet har gjort att livet
i Gelion inte ar sa gladjespridande ldngre. Det ar ganska tomt i byn da invanarna sitter

hemma.
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Genomgang

Att vara fysiskt aktiv innebar alla former av fysisk rérelse som till exempel gang, cykling och
att stdda. Nar kroppen &r fysiskt aktiv okar energiforbrukningen. Men samhallsutvecklingen
har lett till att vi ar mer stillasittande. Fysisk aktivitet har stor betydelse for halsan och
valbefinnandet och for att forebygga sjukdomar. Rekommendationen for barn ar att de ska

vara aktiva minst 60 minuter per dag, och aktiviteten bor ha mattlig till hog intensitet.

Aktiviteten bor ligga utdver allmanna kortvariga vardagsaktiviteter. Aktiviteten kan delas upp
men bor ha en varaktighet pa minst tio minuter. Minst tre dagar i veckan bor fysisk aktivitet
med hog intensitet goras for att bibehalla eller 6ka konditionen och muskelstyrkan
(Nordicsugar).

| var kropp finns det massor av muskler. Dessa muskler maste man réra pa varje dag, och gor
man det till en vana sa ar det lattare att halla sig frisk. Nar man tranar &ar det bra med variation,
till exempel trdnar man lungorna nar man springer och om man lyfter saker sa tranar man
musklerna i armarna och benen. Om man springer en hinderbana med Ovningar som

balansgang, under och 6ver saker och springer slalom sa tranar man snabbhet och rorlighet.

Det ar viktigt att man ror sig minst en timma varje dag for att kroppen ska ma bra. Nar vi ror
oss blir vi ocksa gladare, kroppen slapper ut ma bra-hormoner (endorfiner) sa vi blir piggare
och gladare. Men for att orka réra sig ar det viktigt att ge kroppen ndring i form av bra mat.
Det dr viktigt att ata for da ger man energi till kroppen och hjarnan. Det &r ungefar som att
tanka en bil med bensin. Om man ror pa sig ar det dven lattare att sova pa kvéllen, och som ni

larde er forra gangen ar somnen viktig for var halsa (Ung livsstil).

Men fysisk aktivitet ar aven valdigt viktigt for hjarnan. Man har i forskning sett att nagot av
det viktigaste for hjarnan ar att vi ror pa oss. Det paverkar var koncentration, lasforstaelse,
vart minne, var kreativitet och var stresstalighet. Nar vi rér mycket pa oss processar hjarnan
information snabbare, alltsa vi tanker snabbare. Man har dven sett att manniskor som &r
fysiskt aktiva har 6kad intelligens (Hansen, 2017).
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Uppdrag

Det Allena kraver att barnen ska klara for att fa en siffra till sifferkombinationen &r att ta
stallning till pastaenden kring fysisk aktivitet. Eleverna svarar genom att ga till en sida av
rummet for SANT och andra sidan for FALSKT. Svarar man VET EJ sa stiller man sig i

mitten av rummet. Diskussion fors kring fragorna.

Pastaenden:
1) Det ar lattare att halla sig frisk om man motionerar/ tranar.
Svar: SANT! Fysisk aktivitet har stor betydelse for hélsan och vélbefinnandet, och for att

forebygga sjukdomar.

2) Det &r bra om man tranar olika saker.

Svar: SANT! Nar man tranar ar det bra med variation.

3) Man ska rora sig minst en timme varje dag.
Svar: SANT! Rekommendationen for barn ar att de skall vara aktiva minst 60 minuter per

dag och aktiviteten bor vara mattlig till hog intensitet.

4) Man sover samre om man ror pa sig.

Svar: FALSKT! Om man ror sig ar det dven lattare att sova.

5) Nar man motionerar gor man kroppen starkare.
Svar: SANT! Minst tre dagar i veckan bor fysisk aktivitet med hdg intensitet goras for att

bibehalla eller 6ka konditionen och muskelstyrkan.

6) Man kan rora sig for mycket.
Svar: SANT! Kroppens immunforsvar blir mer sarbart om man har hég traningsbelastning.
Det &r viktigt att vila och ersatta forbrukad energi, annars hamnar kroppen i stress, sd man kan

skada sig lattare och bli lattare sjuk. Viktigt att ha en balans pa aktivitet och vila.

7) Hjarnan behdver inte mat for att fungera.
Svar: FALSKT! For att orka rora sig ar det viktigt att ge kroppen néring i form av bra mat.

Det dr viktigt att ata for da ger man energi till kroppen och hjarnan.
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8) Man ska ata lika mycket om man tranar som om man sitter stilla.
Svar: FALSKT! Det &r viktigt att inta den energimangd som motsvarar férbrukningen. Om
man tranar mycket behéver man storre del av tallriksmodellen av kolhydrater, medan man

behdver mer gronsaker om man ar mer stillasittande.

Hinderbana

Efter dagens teoretiska del ska barnen fa utfora en hinderbana. Lat eleverna fundera pa vilka
fardigheter som kan vara bra att utveckla for att lyckas i banan (till exempel styrka, smidighet,
koordination, balans, uthallighet, kondition, taktik).

Visa ett varv pa banan. Lat eleverna fundera pa vad de ska tanka pa.

For tips se lank: https://lektionsbanken.se/lektioner/ninja-warrior-hinderbana/

Vad har vi lart 0ss?

Uppdraget avslutas med genomgang av vad eleverna lart sig under aventyret. Eleverna far

ett papper med siffran 8 for att de har klarat uppdraget.
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Uppdrag 5: Kénslor

Syfte: Att utveckla elevernas kunskaper om vara kanslor och hur kanslorna styr vart
liv. Vi kan inte styra éver dem, men att vi kan lara oss hantera dem. Barnen far tréna

pa att uttrycka kanslor och benamna dem.

Ta pa harbandet och forklara tydligt for eleverna vad det har for roll under aventyret. Bandet
ar en fantasisignal for aventyret, som en on-off-knapp mellan fantasin och verkligheten. Da
detta tas pa dr aventyret igang och ar barnen trader in fantasins varld. | fantasin behover
barnen inte fundera pa om det som ségs ar pahittat eller sanning. Pa sa vis kan barnen slappna

av och njuta av att vara i aventyret.

Genom att 6ka barnens kunskap om sina egna kanslor kan barnen utveckla férmagan att leva
sig in i hur andra manniskor kan kanna sig- att 6ka sin empatiska férmaga. Det kan underlatta
skapandet av relationer for barnen da barns kénslor speglas i de personer de samspelar med.

Vid dagens uppdrag bjuds kuratorn eller skolans psykolog in om mdjlighet finns for dem att

medverka.

Anvand fjarde kapitlet i dventyrets powerpoint.

Bakgrundshberattelse

Allena bodde i byn Gelion for 80 ar sedan tillsammans med sin basta van Maya. Maya och
Allena umgicks och lekte varje dag. De berattade allt for varandra och var superduktiga pa att

bevara hemligheter for varandra.

En dag da Allena och Maya hade bestamt att de skulle leka sag Allena att Maya lekte med
Kimmy, en pojke fran byn. Allena fick en konstig kénsla i magen och kéande stort svek och
stor ilska mot Maya. Allena kunde inte forsta varfor Maya valde att leka med Kimmy da de
redan hade bestamt att de skulle ut i skogen och plocka de fina glimrande stenarna de brukade

leka var en skatt. Hon lamnade byn och gav sin djupt in i skogen dar hon traffade en trollkarl.

Trollkarlen som hette Merlyn och han och Allena blev snabbt vénner och Merlyn larde Allena
hur man tillverkade trollbrygder och skapade trollformler.
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Den forsta trollorygden Allena gjorde stoppade hennes aldrande. S& medan 80 ar har gatt i
staden Gelion har Allena bara aldrats 3 ar. Maya sorjde lange Allena, men med tiden blev
minnena fran deras vanskap mer och mer vaga.

Bild pa Allena
* Visa filmen "Evas kanslokoll — kanslan arg” (SLI.se) som varar i 13,5 minuter.



« Efter filmen far barnen arbeta i Kalvins halsocirkel (kalvin.mu) sidan 23. Skriv orsaker till

varfor vi grater.

Brainbreak: tarningen

En studsig fartfylld variant dar hela klassen far uppdrag utifran tarningens siffror.

Siffran 6: sex knabgj
Siffran 5: fem krysshopp
Siffran 4: fyra grodhopp
Siffran 3: tre snurrhopp
Siffran 2: tva upphopp
Siffran 1: Raketen

Utveckling: Lat eleverna sjalva skapa nya saker att gora per siffra.

Uppdrag
Uppdraget Allena kraver att barnen ska klara for att fa en siffra till sifferkombinationen ar att

hitta ratt ordning pa orden nedan (orden utan svar finns pa Powerpoint).

Forélskad daofakrsl
Forbannad bafndanré
Uppgiven vpegiunp
Belaten tenedlb
Lycklig likyclg
Avundsjuk usjnvaduk
Trygghet yghrtegt
Gladje daejgl
Nyfiken ynkfnie
Sorg gros

liska silak
Skam amsk

« Diskutera i gruppen vilka kanslor som finns i var kropp och de skrivs pa tavlan.



« Diskutera hur vi ser vad andra kanner, att vi uttrycker oss med vart kroppssprak och
ansiktsuttryck. Skolskoterskan och pedagog visar tydligt med kroppsspraket gladjen over att
fa arbeta med gruppen i dventyret. Man vad hander nar de séger att de ar glada och kroppen
utstralar nagon annan kansla genom att hanga med huvudet och ha ett ledsamt ansiktsuttryck?

Ovning: Liftaren

Gruppen delas in i tva mindre grupper och gor nedanstaende 6vning (Olsberg M).

Det har ar en rolig lek/dramadvning/improvisationsovning dar ni far ta ut svangarna! Det ar
en form av harmlek eller folja John som tydligt visar pa hur olika tillstand/kanslor kan smitta
mellan manniskor. Ovningen passar bra som en illustration nar temat ar bematande, véardskap,

arbetsmiljo. Deltagarna far skratta, slappna av och leka, samt slappa fasader och réadsla.

Innan du utser de forsta aktdrerna kan det vara bra att varma upp med lite enklare évningar
i helgrupp. Till exempel att alla ska hdrma dig och se ledsna ut, visa gladje, visa radsla, kdnna
stolthet.

Gor sa har:
Borja med att skriva ner kanslor som exempelvis glad, ledsen och arg pa olika lappar, sa

kallade kanslokort.

Stéll fram fyra stolar som sétena i en bil, och utse tre aktorer som ska sitta i bilen. Efter det
utses ytterligare en aktor, en liftare, som kliver in i bilen. Né&r liftaren kliver in i bilen tar
denna med sig en kénsla som visas tydligt for de 6vriga passagerarna. Aktoren far dra ett
kanslokort och sedan forsdka visa den for de andra. De ska sen forsoka harma och gérna
overdriva liftarens rost, kroppssprak, ordval, tempo, hallning med mera samtidigt som de
haller fokus pa aktiviteten — de kor bil och &r pa vag nagonstans.

Efter ett tag bryter du 6vningen. Foraren kliver av och man byter platser i bilen sa att det blir

en ny chauffor. Darefter tar man upp en ny liftare med ett nytt tillstand/kénsla.

Det kan bli sa att spelarna glommer att kora eller att de &r i en bil. Da kan du spela trafikpolis

och kritisera den daliga korstilen eller ge lite coachande fragor sasom; Hur mar ni egentligen?,
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Vad finns det i bilen?, Vad ser ni utanfér fonstret? for att hjélpa till att placera aktdrerna

i situationen och halla fokus pa aktiviteten.

Under 6vningen fors diskussion om vilka kénslor vi kanner, nér vi k&nner de olika kanslorna
och hur vi beméter och vill bli bemétta nér vi kdnner k&nslor som till exempel sorg och ilska.
Vi pratar om vikten att bekrafta och fa vara kanslor bekréaftade. Man kan exempelvis séga:

"Jag forstar att du blev ledsen nar...”

Vad har vi lart 0ss?

Uppdraget avslutas med genomgang av vad eleverna lart sig under aventyret. | dag barnen
bara ett blankt papper, utan siffra. Allena vill namligen att alla ska fa kdnna av det svek som

Allena upplevde nér hennes van inte langre ville leka med henne.
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Uppdrag 6: Sammanfattning av aventyret

Ta pa fantasitecknet och forklara tydligt for eleverna vad det har for roll under aventyret.
Bandet &r en fantasisignal for &ventyret, som en on-off-knapp mellan fantasin och
verkligheten. Da detta tas pa ar aventyret igang och ar barnen trader in fantasins varld. |
fantasin behover barnen inte fundera pa om det som sdgs ar pahittat eller sanning. Pa sa vis

kan barnen slappna av och njuta av att vara i dventyret.
« Kalvin anvands sidan 12-18 angaende, da traffen forra tillfallet utfordes i idrottshallen.

 Alla siffror som insamlats under traffarna ger kombinationen 3578, som ger eleverna
mojlighet att Oppna den mystiska vaskan som varit last under aventyret. | vaskan aterfinns
diplom till alla elever (Bilaga 1:1). Detta &r ett bevis pa att alla uppdrag genomforts och

eleverna visat att de okat sin kunskap inom det hélsoframjande omradet.

« Vi ser tillbaka pa vad vi lart oss, diskuterar och bearbetar kunskapen som aventyret gett.

Brainbreak: workout
7 minuters workout med 20-30 sekunders arbete och sedan 15 sekunders vila. Ovningar som
knabdj, jumping jacks, utfall, jagarvila, armhdvning, héga knan och planka kan med férdel

anvandas.

Avslutning

Ett tackbrev som hittades i skolskoterskans véaska fran Hugo lases upp:

Hej!
Jag visste att jag kunde lita pa er, ni har gjort ett fantastiskt arbete.
Jag vill med detta brev beratta att efter att ni utfort alla uppdrag sa kom héxan Allena

tillbaka till Gelion och forlat staden for att de glomt bort henne efter alla dessa ar.

Allena tycker att ni gjort ett bra arbete, och darfor har hon havt férbannelsen dver Gelion.

Vi mar alla toppen nu och livets trad har aterfatt alla sina blad.
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Jag hoppas att ni lart er mycket under denna tid och kommer ihdg hur viktigt det ar med

soémn, bra mat och motion for att vi skall ma bra.

Byborna har lovat sig sjélva att ta tillvara pa sin hélsa da alla verkligen forstatt hur vardefull

den ar.

Jag hoppas att ni kommer att minnas mig, for jag kommer ALDRIG glémma er och ert
fantastiska jobb for att hjalpa mig.

Vi kanske hors igen
Halsningar Hugo

Dagen avslutas med att alla elever far fylla i en utvardering av aventyret for att sedan fa se pa

"Friskisspanarna” pa SLI.se och &ta frukt.

39



Utvardering Det mystiska halsodventyret

Bra jobbat av er alla. Hugo ar er evigt tacksam for hjalpen. Nu skulle vi vilja ha er hjalp med
en utvardering, detta for att forbattra arbetet med dventyret och for att fa veta hur ni upplevt
aventyret.

Tack pa forhand Ida Casparson, skolskoterska.

Har du tyckt att det var roligt och givande med aventyret? Ringa in svaret

Ja

Nej

Vad har varit bra med aventyret?

Vad kan bli battre?

Vad har du lart dig av &ventyret?

Vad var roligast?

Tycker du att vi skall fortsatta och jobba med aventyret med barnen som gar i trean
nasta ar? Ringa in svaret

Ja

Nej
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Bilagor
Bilaga 1:1
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Bilaga 1:3
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Bilaga 1:4

broccoli
gronsaker
rotfrukter
matgryn morotter
pasta spenat
ris kal

kottdgg
bonor tofu
linser skaldjur
kyckling
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Brev till vardnadshavare

Hej!

Som skolskoterska ar mitt arbete framst foérebyggande men &ven halsoframjande vilket
innebar att arbetet inriktar sig pa att starka det redan friska hos individen for att bevara halsan.
Jag har en tid funderat pa hur jag ska na ut med mitt uppdrag pa gruppniva till de mindre
barnen och fick en idé da vi lar oss som mest under tiden da vi &dven har roligt. Under flera
manader har jag arbetat med ett material som ska anvandas for att 6ka elevernas kunskap om
halsan och dess betydelse for att ma bra. Sa har far ni ett smakprov pa det halsoaventyr

eleverna ska fa uppleva:

Hej!
Jag heter Hugo och kommer fran Gelion. Gelion ar en vacker liten by som ligger uppe i de
hdga bergen, med gréna slatter, frodiga marker och djupa skogar.

Gelion ar kallan till allt gott och om hélsan férsamras hos byns invanare kommer aven
halsan hos 6vriga varldens manniskor forvarras. Folket som bor har ar snalla men gor inte
alltid s& halsosamma val. Darfor har vi haft lite problem med var hélsa pa sista tiden. Var
hovding Frasse tog darfor hjalp av en héaxa ifran den djupa skogen. Hon skulle hjalpa oss att
gora halsan i var by bra igen. Allena lurade hévding Frasse och lade en besvérijelse dver byn
istallet for att hjalpa honom. Detta orsakade en dkad ohalsa hos invanarna i byn och kan om

den inte havs orsaka ohalsa 6ver varlden!

Under dventyret kommer barnen att hjalpa Hugo att 16sa uppdrag for att hédva besvérjelsen.
Varje traff med barnen startar med att pedagogen satter pa sig ett harband, eller annat
kladesplagg, som &r en dventyrssignal. Da startar dventyret och barnen vet att nu far fantasin

floda och dventyret ar igang.

Jag skulle verkligen uppskatta om ni inte berattade nagot for barnen om vad de ska fa
uppleva, utan forhoppningsvis kommer barnen berétta allt for er efter vara traffar. Det enda
som kan séatta stopp for oss ar fantasin, men under aventyret ska vi anvanda var fantasi som

hjélp for att bli halsohjaltar. Och som bevis pa vad vi uppnatt far barnen ett hjaltediplom.

Med véanlig halsning Ida Casparson, skolskoterska.
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Efterord

Att fa arbeta fram detta aventyr har inneburit stor gladje for mig och jag ser en stor vinst i att
arbeta halsoframjande med barnen i skolan, sa att elevernas fysiska, psykiska och sociala
valbefinnande starks och bibehalls. Min férhoppning &r att detta arbete kan komma till stor

anvandning i undervisningen pa skolor!
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