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KOPPLING TILL LPFO -18

”Barnen ska fa forutsittningar att utveckla en allsidig
rorelseformaga genom att ges mojlighet att delta

1 fysiska aktiviteter och vistas 1 olika naturmiljGer.
Utbildningen ska ge barnen mdjlighet att uppleva
rorelseglidje och dirigenom utveckla sitt intresse for
att vara fysiskt aktiva. Nir fysisk aktivitet, niringsriktiga
maltider och hilsosam livsstil 4r en naturlig del av bar-
nens dag kan utbildningen bidra till att barnen forstar
hur detta kan paverka hilsa och vilbefinnande.”

(Lpfo -18,59-10)

FORSKOLAN SKA GE VARJE BARN
FORUTSATININGAR ATT UTVECKLA: |

« Sjalvstandighet och tillit till sin egen formaga

» Nyfikenhet, kreativitet och lust att leka och lara

« Formaga att lyssna pa och reflektera 6ver andras
uppfattningar samt att reflektera och ge uttryck for
egna uppfattningar

+ Fantasi och forestdllningsformaga

 Motorik, koordinationsférmaga och

kroppsuppfattning samt forstaelse for hur
viktigt det ar att ta hand om sin halsa och
sitt valbefinnande

(Lpfo -18, s13)

INLEDNING

Goda vanor grundliggs tidigt och forskolan har en viktig
roll 1 att stotta barn sd att de fir med sig goda vanor som
hiller 1 sig dven senare 1 livet.

Forskning har visat att rorelse och aktivitet hos barn

1 forskoledlder har positiva eftekter pa deras fysiska,
mentala och kognitiva hilsa. Dessutom forebygger fysisk
aktivitet och hilsosam mat risken for en rad kroniska
sjukdomar.

Vi vet att forskolan ir en fantastisk resurs for att na ut till
barn, men ocksa deras foraldrar. Genom ert arbete med
Sagasagor: Fiffiga kroppen och finurliga knoppen och med
den hir handledningen kan vi tillsammans

gora Sverige till ett hilsosammare land.

Ni ir hilsohjiltar for vara barn!

Carolina Kliift
Generation Pep



PEDAGOGISKA TIPS

Sagasagor: Fiffiga kroppen och finurliga knoppen innehaller
manga olika omraden att gora djupdykningar 1.

Det finns mojligheter att arbeta med boken bade 1
projekt eller 1 teman. Ett projekt kan pagd en vecka, en
termin eller ett ldsdr — det beror pa vilka fordjupningar
ni vill gbra och it vilket hill gruppen styr projektet.
Anpassa aktiviteterna utifrin gruppens behov, da kan
ni dven arbeta med delar av boken tillsammans med de

yngre forskolegrupperna.

Exempel pa projekt:

Sagd ¥ fokta

Boken bestdr av tva olika delar: SAGA och FAKTA.
Inled med att lisa sagan, stanna upp och prata om vad
ni list. Komplettera girna med aktiviteter runt detta.

[ den efterfoljande faktadelen finns mojligheter till
tordjupning av fragestillningar kring kroppen, kost och
rorelse. I den hir lirarhandledningen finns forslag pa
aktiviteter utifrain boken, samt forslag pa samtalsfragor.

TIPS:

+ Anvdnd gruppsamtal sa att barnen far ta del av
varandras tankar och funderingar, belys perspektivet
att man far tycka och ténka olika

« Uppmuntra barnen att med ord, eller pa andra satt,
beskriva hur de tanker eller hur olika saker kanns i
kroppen. Skriv, rita, filma, dramatisera.

 Anpassa gruppen sa att alla far chans att uttrycka sig
eller prova aktiviteterna.

« Valj bland de fragor som finns i materialet eller
formulera egna utifran vad som fungerar i er grupp.

Kom ihag att alla ar unika och olika. Tillsammans lyfter
ni varandras tankar och idéer.



« Prova olika satt att utfora ett lopp: kryp, rulla, hoppa,
ga ... Har kan ni fa in alla grovmotoriska grundformer och
inkludera eventuella funktionsvariationer.

+ Alla kan inte springa ett lopp. Hur kan vi gora sa att alla som
vill kan delta?

+ Prata om att lopp kan vara langa/korta, plana/
backiga, jobbiga/latta osv.

TIPS:

« Gor egna nummerlappar

« Spring/ga/rulla/cykla/skida ett lopp

 Gor ett host-/varlopp tillsammans med era vardnadshavare.

SPRINGA ETT LOPP

Nir Saga syr tinker hon pa hur det skulle vara att
springa ett lopp.
Stdll olika fragor kring vad Saga gor och tinker.

Vad ar ett lopp?
« Varfor springer man lopp?

Varfor kan det vara bra att springa?

L]

Vad hander i kroppen nar man springer?
Prova och kann efter.




KANSLOR

Varfor slinger Saga gympapasen pa golvet? Samtala
med barnen kring kinslor och hur vi visar och pratar

om kianslor.

* Hur tror du Saga kanner sig?
+ Har du kdnt dig sa nagon gang?
+ Vad gjorde du da?

Visa foton pa minniskor som uppvisar olika kinslor,

titta 1 spegel och prova sjilv.

Saga vet att det dr fel att kasta pasen pd golvet, men
hon kunde inte lita bli.

+ Hurkdnns det i kroppen nar man gor nagot
som man vet ar fel? Ge garna ett exempel utifran
dig sjalv eller utifran en figur (gosedjur, docka,
legofigur eller liknande) som ni har pa forskolan.

Pappa siger att Saga behover frisk luft och rora pa sig.

* Hur tror du att han menar?

* Hur skulle frisk luft och rorelse kunna hjalpa
Saga att sluta vara irriterad?

 Hur kan du hjalpa till och gora for att ge Saga
en bra kansla i kroppen igen?




FANTASI

Nir Saga och Samir leker hinderbana finns det hajar
1 vattnet. Tillsammans hoppar de mellan Gar, som
egentligen bara dr rockringar.

* Hur kan det bli sa?
« Vad ar fantasi?

« Nar kan vi anvanda fantasin?

TIPS:
Lek en fantasilek, till exempel Bockarna Bruse dir ni

latsas att ni1 ar trollet eller de tre bockarna Bruse.
Hur kanns det att 1itsas?

TROTT 1 KROPPEN

Efter att Saga och Samir har hoppat sick flimtar Saga.
Benmusklerna ir trétta och kroppen kinns som gelé.

« Hur blir kroppen nar den kdanns som gelé?
+ Vad ar gelé?

« Varfor gér man den liknelsen tror du?

TIPS:
Prova att rora pa dig pa ett sitt som gor att du blir
riktigt andfidd. Hur kinns det?

Skapa gelé for att visa “dallret”. Gor till exempel
gelé av bir som barnen bide kan kinna och

o @

smaka pa.



LEKA TILLSAMMANS PIGG I KNOPPEN

Samir fragar Saga om de kan gora en ny hinderbana Efter att Saga har varit ute och lekt hinderbana ir hon trott 1
dven nista dag. kroppen men pigg 1 knoppen. Hon dr pa gott humor igen.
Nu kan hon koncentrera sig bittre och sy klart.

Varfor tror du att han fragar det?

« Hur kdnner han sig efter att de har lekt tillsammans? « Varfor kanner sig Saga trott i kroppen?
 Hur kanns det att gora nagot tillsammans? « Varfor kanner sig Saga pigg i knoppen?
+ Vad kan man gora tillsammans? « Varfor kanner sig Saga pa bra humor igen?

Vad kan man goéra ensam?

Huvudet fungerar bittre nir kroppen
har fitt rOra pa sig. Det kan vara bra
att komma 1hidg om man ska gora
nigot som kriver fokus, till exempel
sitta pa en samling eller bygga ett
komplicerat legoskepp.

it « Finns det ndgot annat man kan gora

- — for att bli pigg i huvudet sa att man
e ~—orkar koncentrera sig?
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g‘ TIPS: Bygg en hinder/rorelsebana tillsammans.
A7 Anvind bide inne- och utemiljo.




ENERGI

Saga kidnner sig torstig och fir ett glas mjolk av sin

mamma. Hon fir en smorgds och nigra smultron.

 Samtala kring vad mellanmal ar.

« Varfor kan det vara viktigt att ata efter fartfyllda FRUKOST /’
aktiviteter? ,I

* Varfor blir man torstig?

« Vad brukar ni ata till mellanmal?

MELLIS

TIPS:

Laga mellanmal tillsammans.



Rita en bild av en stor manniska och sitt upp den pa
viggen. Rita in och/eller sitt upp bilder utifrin omri-
den som ni fordjupar er inom. Sitt upp foton som tyd-

liggdr arbetet och processen runt lirandet om kroppen.

Skriv ner barnens kommentarer och sitt upp. Titta
ofta pa viggen och reflektera tillsammans med barnen
kring vad ni gjort/hur ni gjort och vad ni lart er.
Dokumenteral

Hjarna <

Lungor
i /
\ /
! /
Muskler (I d
\ i 141./ 7 7
\ \ Hjdrta
\\ o Pd s
e _-"
~ ~ .
\
. \
Skelett ﬁ\_(‘ ' Blodomlopp
\\ ll [ |I
\ :_L_.:}' |l
\N < . 'ﬁi,\ ] r
|.II. I

LEK FOR SKELETTET

Kinn efter var pa kroppen man kan kinna skelettet.
Vad ir det for skillnad pa ben och ben? De tvd benen
som vi promenerar med och de ben som ir skelettben
heter ju samma sak.

« Var pa kroppen kanns det hardast?

+ Hur manga ben har: Du? Mamma?
Pappa? Och sa vidare...

« Skelett, finns det dven hos andra?
Hur ar det med leksaker eller faglar?
Forska tillsammans och jamfor skelett
hos olika djur.

Skelettet starks niar det anvands,
till exempel nir vi hoppar
och studsar.

TIPS:

« Hitta pa en skelett-starkar-lek
med mycket hopp och studs.

+ Sjung skelettsangen "Tvahundra-
sex ben”, ur boken Lateri Latera,
av Olle Widestrand.

* Lyssna till Rumporkestern
”206 ben i var kropp”, pa YouTube.




LEK FOR MUSKLER

Det star att alla muskler, bade stora och sm3, mar bra av
att rora pa sig varje dag. Tillsammans med barnen kan
ni komma pa rorelser dir olika muskler anvinds. For

att underlitta kan ni gruppera musklerna:

« Ben- och rumpmuskler
« Magmuskler

« Ryggmuskler

« Armmuskler

- Hander

» Fotter
 Ansiktsmuskler

TIPS:

« Lat barnen prova att rita dessa rorelser sa att det blir ett
rorelseprogram att folja. Satt upp det pa vaggen sa att det
alltid finns méjlighet till en rorelsepaus nar det behovs.

« Anvand en kortlek dar varje "valor”
ar en 6vning och siffran avgor antal
repetitioner.

 Anvand spegel och/eller munmotorik-
bilder till ansiktsévningarna.

Anvans en tydlig klocka for tid-
tagning. Klockan synliggor tiden
och visar om ni orkar langre vid
nasta vanda, eller hur lang tid

det ar kvar. P sa satt far ni dven
in matematiken.

Prova att lyfta nagot tungt med hjalp av olika muskler. Gor
forst ett marklyft: lyft upp nagot fran marken, b6j benen
och hall vikten nara kroppen. Prova sedan att lyfta samma
sak med en arm fran ett bord (Stora muskler orkar mer;
rumpa och ben ar stora, armmusklerna ar inte lika stora).
Prova att lyfta en sak forst med rak arm och sedan med
bojd. Vad blir skillnaden? Hur kdnns det? Varfor kan det
vara sa?

Testa ocksa om det blir nagon skillnad nar du haller/

lyfter nagonting statiskt nara kroppen eller [angt ut fran
kroppen. Var ar du starkast? Var orkar du halla langst?




LEK FOR HJARTAT LEK FOR LUNGOR OCH
BLODOMLOPPET

Kinn pa hyirtat bade vid stillasittande och efter att ni

lekt en rorelselek. Hur kidnner man att hjirtat jobbar? Lungorna dr som tva ballonger innanfdr brostkor-
Finns det sirskilda rorelser som gor att hjartat far jobba gen. Nir vi andas 1n fylls lungorna med luft och
hardare? Vilken lek gor att hjirtat jobbar mest? ndr vi andas ut toms de.

Prova manga olika lekar for att hitta den allra mest Kinn efter hur andningen kinns nir ni ligger
effektiva hjirt-leken. ner och vilar, kanske rikna andetagen.

Prova sedan hur det kinns nir ni
springer, dansar eller hoppar
grodhopp.

Efter det, testa att ligga ner
igen for att uppleva hur det
kdnns nir kroppen lugnar ner
sig. Tar det lang eller kort tid
innan man andas lugnt igen?

TIPS:
.  Anvand en ballong och prova
hur lungorna fungerar.
TIPS: . .
« Blas med sugror i vatten med
« Latsas att toalettrullar &r stetoskop och lyssna pa lite diskmedel. Hur mycket bubblor
varandras hjartan. kan det bli pa ett andetag? Det gar
« Visste du att hjartat vaxer med dig? ocksa bra att blasa bubblor i mjclk.
Om du knyter din hand kan du se hur stort ditt hjarta  Bygg langa krokiga "blasbanor” med
ar. Jamfor knytnadvar/hjartan med varandra. Jamfor ditt vaggar av t.ex. kaplastavar. Blas pa

knytndvshjarta med en vuxen. pingisbollar som rullar i banorna. W



RORELSEKOMPISAR

Kroppen ir fithg. I boken stir det om rorelsekompisar”
som dyker upp 1 kroppen nir man ror pa sig.

R orelsesekompisarna ar bra att ha; om man ror pa sig
mycket mir man bra och hiller sig friskare.

 Hur tanker du att dina rérelsekompisar ser ut? Och vad ar
det som gor att de vaknar? Rita.

+ Gor en rorelseloppa. Eller ta del av mallen pa
www.generationpep.se

Tidnk pa att vissa barn kan uppleva obehag av att
prata om rorelsekompisar som far runt 1 kroppen,

medan det for andra bara ir ett roligt satt att forsta.



LEK FOR HJARNAN

Nir kroppen flasar och hjdrtat bultar blir ocksd hjirnan
glad — for da fir den besdk av rorelsekompisarna.

De hjilper till sd att vi blir piggare och littare lir oss
nya saker.

Hitta pi en lek dir man blir varm och andas fort, till
exempel singen/ramsan Huvud, axlar knd och ta.

Gor leken innan en koncentrationskravande aktivitet.

Tillverka roliga rorelsekort som visar mer "komplicerade”

rorelser for att trana knopp och kropp samtidigt. Till exempel
olika korsrorelser:

« Klappa hoger hand pa vanster knd, byt hand och kna,
vaxelvis tio ganger.

+ Ga en bana som ar formad som en stor dtta. Ga atta varv.

« Hoppa pa ett ben samtidigt som du gor cirklar med
armarna. Gor sa manga hopp du orkar. Byt sedan ben.

« Std i stjdrna (pa ett ben med armar och det andra benet
rakt ut fran kroppen). Blinka samtidigt med 6gonen.

« Klappa med handen pa motsatt axel, vaxelvis tio ganger,

« Hoppa pa ett ben, tva hopp pa varje ben, vaxelvis tio hopp.

 Hoppa jamfota, ett halvt varv, sex ganger. Byt darefter hall
och hoppa ytterligare sex hopp.

+ Gor ett barnsudoku med mat (en frukt, en gronsak, dryck,
protein/kolhydratkalla eller liknande). Lank har?

Titta pa en valnét, hur ser den ut? Form, farg? Tank dig att du
har en sadan i huvudet och att det ar dar du tanker. Skapa
en hjarna! Anvand till exempel lera, trolldeg eller annat
Iampligt material. Eller ga en promenad och leta material
utomhus.

et




LEK MED MAT

Vad hinder med en bil som inte tankas med brinsle/
energi? Vad hinder med en kropp som blir utan mat?

Prata om vatska, torst och kiss.Vatten ar en bra vatska
att dricka, lisk dr inte en nyttig vitska for kroppen —
den innehaller for mycket socker och tillsatser.

Man bor dricka nir man ir torstig.

TIPS:

+ Tatillsammans reda pa hur lang en tarm ar. Klipp ett snore
i samma langd. Hur lang del av snoret ar tunntarm och hur
lang del ar tjocktarm?

+ Tatillsammans reda pa hur mycket mat som ryms i
magsacken. Mat hur mycket det blir.

« Ta en bit slang, exempelvis en halvmeter vattenslang och
latsas att det ar en tarm. En otuggad bit mat ar svar att fa
nerislangen. Lek att ni ar mun och magsack, mosa maten
noga tillsammans med “magsyra” (vatten). Prova sedan att
halla ner sorjan i slangen. Klam ihop slutet av tarmen tills all
mat ar nere, hall ut i toaletten (bajsa).

- Titta pd Hilding Vildning Nar majs blir bajs
https://www.youtube.com/watch?v=FivoAj5qpsU

+ Gor ett matmemory med forslagsvis ko/mjolkglas, gris/
julskinka, hona/agg, ketchup/tomat, apelsin/juice, majs/

popcorn, potatis/pommes.



SAGARS
SKAFFERI

Titta in 1 Sagas skafferi och pd maten som ligger pa

hyllorna. Samtala om varfor kroppen behover mer
gronsaker dn karameller. Det som ir lingst ner 1
skafferiet innehiller mycket niring. Det som ligger
hogst upp inehaller lite.

TIPS:
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Bonor Tomat Vitlok Apelsin
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Paprika Artor Apple Morot
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Vatten-
melon
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Paron Blabar Avokado Citron

Majs Jordgubbe Broccoli Gurka

Purjolok

HE

Linser
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Banan

Zucchini Blomkal Spenat Hallon

BINGO!

Anvand reklamtidningar och klipp
ut bilder och tillverka Sagas skafferi.
Hyllan langst ner far garna vara stor sa att
manga goda gronsaker far plats.
Spela Frukt- och grénsaksbingo.
Gor en egen mall, eller ta del av
mallen pa www.generationpep.se




AT EN REGNBAGE

Kroppen mair bra av att dta manga olika sorters mat
med massor av firger. Forsok att dta sa manga firger
som mojligt. Rikna hur manga firger ni fir thop pa

en maltid.

TIPS:

« Vilken dag i veckan far du i dig flest farger fran frukt och

gronsaker? Gor statistik. Pa Generation Peps forskole-
plattform hittar ni ett veckoschema att ladda ner:

”At en regnbage om dagen”. Med schemat kan barnen
pa forskolan sjalva kryssa i fargerna pa de gronsaker och
frukter de atit under dagen. www.generationpep.se

VILA

Det ir viktigt tor kroppen att vila.Vad hinder med

oss ndr vi inte far tillrickligt med vila? Ge exempel
utifran dig sjilv som vuxen och uppmuntra barnen

att reflektera 6ver hur de kinner sig nir de ir trotta.

R orelsekompisarna behdver ocksi vila for att orka dka
rally 1 kroppen och se till att vi mar bra.

Hur kan du hjalpa kroppen att vila?

Vad tycker du om att gora for att ta det lugnt?
« Kan det vara svart att somna dven om man ar trott?

Vad har du for kvallsrutin? Till exempel: bada, borsta
tanderna eller titta i en bok.
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INFORMATION TILL o !
VARDNADSHAVARE

Det ar vardefullt att informera vardnads-
; .1 havarna om det har arbetet och om
vikten av att barn ror pa sig,

ater bra mat och sover tillrackligt.

GLOM INTE att besska

Generation Peps digitala och kostnads-

fria plattform. Dar kan pedagoger fa tillgang
till allt fran kunskapsmaterial om

hélsa och rorelse till recept och konkreta

rorelselekar for forskolan.
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