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Basta larare!
Att rora pa sig varje dag och dta bra mat ar viktigt.
Det hjalper oss manniskor att bli piggare, friskare och gladare!

Med den har lararhandledningen hoppas vi kunna inspirera dig till
att arbeta med bokens viktiga budskap och samtidigt ge plats for
|lasgladje bland dina elever. Handledningen knyter an till laroplanen
och flera amnen som du arbetar med varje dag i klassrummet.

Boken Sagasagor: Fiffiga kroppen och finurliga knoppen,

av Josefine Sundstrém och Emma Goéthner, har tagits fram for att
sprida kunskap om hur kroppen fungerar, samt ge inspiration till
rorelse- och matgladje. Vi som initiativtagare till boken arbetar
for att sprida kunskap och skapa engagemang kring barn och
ungdomars halsa. Vi vill ocksa skapa ett halsoframjande samhalle
och bidra till battre folkhalsa — for att farre ska drabbas av cancer
och andra kroniska sjukdomar.

Tack fér att du bidrar i det arbetet!




Pedagogiska tips

Olika A&mnen och fritidshemmet

Manga larare som arbetar med forskoleklasser undervisar i alla amnen
och darfor har det har lararmaterialet koppling till flera olika moment i
kursplanen. Dessutom kan du som klasslarare med férdel samarbeta
med fritidshemmet for att knyta ihop undervisningen till en helhet.
Forslagsvis kan ni bygga ett tema som gor att eleverna upplever

ett tydligt sammanhang mellan @mnena och fritidshemmet.

Elevhalsan

Fragor om elevernas halsa och vdalmaende ar ett ansvar som aligger alla
som arbetar pa skolan och med eleverna. Den har lararhanledningen
bjuder pa en mojlighet att tydliggora elevhalsans arbete och roll pa skolan
och man kan med fordel |ata skolskoterskan och specialpedagogen fa vara
en del i arbetet, samtalen och aktiviteterna.

Barnkonventionen

Ovningarna och aktiviteterna i lararmaterialet har ocksa en
koppling till arnkonventionen och da speciellt de delar
som ror barnens ratt till basta maojliga halsa.

Koppling till Lgre2

| lararmaterialet finns det en tydlig koppling till
flera amnen i kursplanen. Du som larare kan
enkelt jobba med berattelsen samtidigt som
du far in bade svenska, NO, idrott och halsa,
samhallskunskap, HKK. Tillsammans
med det kan ni knyta arbetet till
det centrala innehallet aven for
fritidshemmet.

Svenska /)

*  Gemensam och enskild
lasning. Sambandet mellan
ljud och bokstav.

*  Strategier for att avkoda, forsta och tolka ord,
begrepp och texter.



NO

Idrott och halsa

SO

*®

Att aterge delar av innehallet i olika texter, samt
resonera om budskap i texterna och jamfora med
egna erfarenheter.

Gemensamt och enskilt skrivande.

Strukturerade samtal. Att beratta om vardagliga
handelser samt att uttrycka kanslor, kunskaper och asikter.
Att lyssna, stélla fragor och ge kommentarer.

Att lyssna aktivt och aterberatta viktiga delar av
ett innehall.

Ord och begrepp for att pa ett varierat satt uttrycka
kanslor, kunskaper och asikter.

Nagra av manniskans organ, deras namn och
oversiktliga funktion.

Betydelsen av kost, somn, hygien, motion och sociala
relationer for att ma bra.

Tyngdkraft, tyngdpunkt, jamvikt, balans och friktion som
kan upplevas och observeras vid lek och rorelse.

Motoriska grundformer med och utan olika redskap.
Deras sammansatta former.

Lekar och andra enkla rorelseaktiviteter,
inomhus och utomhus.

Samtal om upplevelser av olika aktiviteter.

Undersdkande av mojligheter till daglig
rorelse i narmiljon.

Sakerhet och hansynstagande i samband
med aktiviteter.

Manskliga rattigheter inklusive alla manniskors lika varde
och barns rattigheter i enlighet med FN:s barnkonvention.



FritidShemmet:
* |nitiera, organisera och delta i lekar av olika slag.

* |drotter och andra fysiska aktiviteter inomhus och
utomhus under olika arstider och i olika vader.

*  Utevistelse under olika arstider, samt narmiljons
mojligheter till vistelse i naturen och pa andra platser
for fysisk aktivitet och naturupplevelser.

*  Livsstilens betydelse for halsan, till exempel hur kost,
somn och balansen mellan fysisk aktivitet och vila
paverkar det psykiska och fysiska valbefinnandet.

Férslag pa arbetSgang

Materialet ar uppbyggt i form av 9 tillfallen. Varje tillfalle bestar av en
grundaktivitet foljd av férdjupade och utvecklade aktiviteter som du
antingen sjalv gor med din klass eller som fritidshemmet eller elevhalsan
kan vara delaktiga i. Det betyder att du sjalv bestammer hur langt varje
tillfalle ska vara: en lektion, en férmiddag eller kanske en dag.

Med andra ord anvander du materialet i precis den utstrackning som
passar dina elever och din undervisning.

Saga och fakta

Boken bestar av en del som ar en berattelse om SAGA och en del som
handlar om FAKTA. Pa det viset blir innehall och upplagg lite olika vid de
olika undervisningstraffarna.

TipS pa roliga vardagsrorelser
Langst bak i boken hittar du tips pa roliga vardagsrorelser som ni kan
anvanda antingen i anslutning till de olika arbetstraffarna eller langre
fram under lasaret.

Struktur vid lasningen

Férutspa
Inled med att titta pa utvalda bilder till det aktuella
avsnittet och stall fragor.

Las kapitlet
Fortsatt sedan med att Idsa kapitlet g
garna som hoglasning. i 5 oy



Lasfsrstaelsefragor
Dessa ar indelade i tre kategorier:

*  P3araderna, som handlar om att hitta svaret i texten.
Det explicita.

*  Mellan raderna, att dra egna slutsatser, analysera,
inferera och tolka. Det implicita.

*  Bortom raderna, att reflektera och tanka mer utanfor
berattelsen, antingen genom att diskutera i helklass eller
mindre grupper. Har gors ocksa kopplingar till elevens
egna erfarenheter.

Ord och uttryck
Forslag pa ord och begrepp att fundera 6ver och prata om betydelsen av.
Skriv garna upp pa tavlan sa att alla ser.

Inre bilder
Har finns forslag indelade i tre kategorier som eleverna kan fa
skriva/illustrera kring i sina skrivbocker:

*  Fragor for att skapa inre bilder.
* Handelser ur boken att illustrera.

*  Satta sig in i olika karaktarer och vaxla perspektiv.

Sammanfatta
Avslutningsvis kan eleverna sammanfatta varje avsnitt utifran féljande:

* Hjalp eleverna att ta fram nyckelord fran texten.
Skriv upp pa tavlan och Iat dem adven skriva i sina
skrivbocker. Prata om vilka huvudtankarna ar.

Lat eleverna skriva korta sammanfattande meningar
i sina skrivbocker.

*  Fundera over vad kapitlet skulle kunna heta istéllet.
Lat eleverna fundera i grupper och sedan i helklass.



Traff 1: K&nSlor och Styrkor

*  Lasning (sid 8-11)
* Boksamtal

*  Aktiviteter

Traff »: Skelettet
* |L3sa fakta om
ditt skelett (s 30-31)
*  Samtal

*  Aktiviteter

Traff 5 Hjartat
* Lasa fakta om
ditt hjarta (s 34)
*  Samtal

*  Aktiviteter

Traff 7: Blodomloppet

* Lasa fakta om
ditt blodomlopp
(s 36-39)

*  Samtal

*  Aktiviteter

Traff 9: Bransle och vila

* Lasa fakta om

bransle och vila (s 42-49)

Traff 2: RérelsSer och hinderbana

*  Lasning (sid 12-26)
*  Samtal

* aktiviteter

Lasa fakta om

dina muskler (s 32-33)

Samtal

Aktiviteter

Traff 6: Lungor

* Lasa fakta om
dina lungor (s 35)

*  Samtal

*  Aktiviteter

Lasa fakta om
din hjarna (s 40-41)

Samtal

Aktiviteter

*  Samtal
*  Aktiviteter
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1. LASningen

Forutspa

Samla eleverna och beratta att ni under en tid ska lasa en bok tillsammans
och dven gora arbeten kring den. Titta pa omslaget till boken tillsammans
och resonera forslagsvis utifran féljande fragor:

* Vad sager titeln om bokens innehall tror ni?
* Vad kan man se pa omslaget?
* Vad hander pa omslaget?

* Vad tror ni att boken kommer att handla om?

Titta sedan pa bilden dar man ser Sagas och Samirs hus och dar de bor.
*  Vad ser ni pa denna bild?
*  Vilka tror ni det ar som bor har?

* Vad hander pa bilden?

LAs avSnittet:
Las sidorna 5-11 i boken. Projicera garna bilderna pa stor skarm sa att det

ar |att for eleverna att se och folja med nar du laser.

]




2. Saker att prata om

*  Vad gor Saga nar vi borjar berattelsen?

% Hur vill Saga att hennes gympapasa ska se ut?

* Vad sager pappa att Saga ska gora nar hon blir arg?
*  Varfor tror ni att Saga blir arg?

*  Vad tror ni att Sagas pappa tanker nar Saga blir sur?
*  Varfor ar Saga plotsligt inte sugen pa att gbra nagot?
* Vad betyder det att man tappar koncentrationen?

*  Hur dr man nar man ar uthallig?

*  Vilka kanslor kan man kanna?

Utreda oklarheter
Forslag pa ord och begrepp att fundera over tillsammans och
prata om betydelsen av. Skriv gdrna upp pa tavlan sa att alla ser.

Fingerborg, lopp, nummerlapp, noggrann, Slarv, kdmpat,
ordentliga, dubbelknutar, békigt, tjorvar, trassel, Stygn,
brodera, tvars, sneglar, klampar.

Inre bilder
Forslag till fragor for att skapa inre bilder:
% Hur tror ni att det luktar och ser ut i Sagas kok?

*  Vilka ljud tror ni att man hor i koket?

IHluStrera

*  Rita hur du tror att hela koket ser ut hos Saga.

Satta sig in i karaktdren/vaxla perspektiv:

*  Hur tror ni att Saga kanner sig nar hon sitter och
syr pa sin pase i koket?

* Vad ar det som hander i Saga nar det star att hon
kdanner sig sur och konstig?

Samtala utifran fragorna och Iat forslagsvis eleverna fa skriva i sina
skrivbocker. Skriv garna upp fragorna pa tavlan.



Sammanfatta

1. Hjalp eleverna att ta fram nyckelord fran
texten. Skriv upp pa tavlan och I3t dem adven
skriva ner dem i skrivbdckerna.

2. Prata om vilka huvudtankarna ar. Lat eleverna
skriva korta sammanfattande meningar i sina
skrivbocker.

Fundera 6ver vad avsnittet som ni last skulle
kunna heta.Lat eleverna fundera i grupper och
sedan i helklass.

W

3. Saker att gora

Beskriva och prata om vara kanslor
Prata med eleverna om vad kanslor ar och vilka typer av kanslor
man kan kdnna. Skriv upp pa tavlan utifran det som sags.

Om eleverna har svart att komma pa olika kdnslor sa kan

du hjalpa till med forslag som:

Glad, nervés, pirrig, nedstamt, irriterat, nyfiken,
Skamsen, vild, oséker, radd, arg, pigg. trott osv.

Lat eleverna fa arbeta med att géra “kanslokort”

med en kdnsla skriven pa varje kort. Plasta in for lang
hallbarhet. Anvand korten till aktiviteterna “Charader”
och "Prata om kanslor”.

Charader

Lat eleverna dra ett kort med en kansla pa och be dem spela upp/visa
denna kdnsla utan att saga vilken det ar. Be de andra eleverna att
gissa. Om det ar nervost att géra charaden sjalv kan man gora

det i par.

Prata om kanslor

Lat eleverna fa arbeta i par och dra ett kdnslokort i taget. Be dem skriva
och/eller illustra hur just den kanslan kan kdannas och hur man ser ut nar
den finns i kroppen.



Visa med kroppen

Lat eleverna sta fritt runt i klassrummet och dra ett kdnslokort i taget
och fraga eleverna hur man kan rora sig till det som star pa kortet.
Exempelvis:

*  Hur hoppar den som ar glad?

*  Hur gar den som ar ledsen?

*  Hur snurrar den som ar nyfiken?

*  Hur backar den som ar arg?

*  Hur vickar man pa rumpan om man ar pigg?

*  Hur gar den som ar irriterat?




1. L&Sningen

Forutspa
Visa eleverna bilden med Saga och Samir nar de gor hinderbanan
och stall forslagsvis fragor enligt nedan:

*  Vad ser ni pa bilden?
* Vad tror ni det &r som hander pa bilden?
*  Vad tror ni att nasta del i berattelsen kommer att

handla om?

LAS avSnittet
Las sidorna 12-25 i boken. Projicera garna bilderna pa stor skdrm sa
det ar latt for eleverna att se och folja med nar du laser.

2. Saker att prata om

*  Vad forsoker Saga och Samir fa Lars-Laban att gora?
*  Vilken idé ar det som Saga far?
*  Vilka olika rorelseaktiviteter gér Saga och Samir?

*  Varfor bryr sig Lars-Laban inte om att lyda Saga och Samir?



*  Varfor slutar plankan plotsligt att vara en planka?
*  Varfor kanns Sagas kropp mjuk som gelé?
*  Vad betyder det att man har fantasi?

*  Hur tror ni att man en gang kom pa aktiviteten
att gbra hinderbanor?

* Vad ar det for skillnad i vad hundar gillar att
gora och vad manniskor gillar att goéra?

Utreda oklarheter
Forslag pa ord och begrepp att fundera dver tillsammans och prata
om betydelsen av. Skriv gdrna upp pa tavlan sa att alla ser.

Nyklippt, framfér, bestamt, vanlig, gdspar, skuttar, huk, Skuffar,
kullerbyttor, foreslar, upptacktsfard, komposten, hemmagjorda,
Styltor, sparkcykel, traskar, tivoli, aventyr, pirrar, koncentrerade,
knepiga, cirkusSmanegen, Stralkastarljuset, hisnande, appladerar,
artigt, flamtar, flasar, fullblodshast, galopp. flackigt, ulligt, oskyldigt.

Inre bild
Forslag till fragor for att skapa inre bilder:

*  Hur luktar och later det i tradgarden dar Saga
och Samir leker?

*  Vad ar det for arstid och hur kdnns det dar i tradgarden?

*  Hur tror ni att det kanns nar Saga och Samir
ar i hinderbanan?

IHluStrera

*  Rita hur ni tror att det ser ut nar Saga och Samir
balanserar pa det hoga berget.

Satta sig in i karaktdren/vaxla perspektiv
*  Hur tror ni att det kdanns i Saga nar hon leker med Samir?
*  Vad tror ni att Lars-Laban tanker nar han ser vad

Saga och Samir gor?

Samtala utifran fragorna och |at férslagsvis eleverna skriva i sina
skrivbocker. Skriv gdarna upp fragorna pa tavlan.



Sammanfatta

* Hjalp eleverna att ta fram nyckelord fran texten. Skriv upp
pa tavlan och |at dem aven skriva i skrivbockerna.

*  Prata om vilka huvudtankarna ar. Lat eleverna skriva korta
sammanfattande meningar i sina skrivbocker.

*  Fundera over vad avsnittet som ni last skulle kunna heta.
Lat eleverna fundera i grupper och sedan i helklass.

3. Saker att gora

Hinderbana

Planera for en hinderbana som ni kan goéra tillsammans pa
garden, i idrottssalen eller kanske i nagot naturomrade som ni
har tillgang till.

* Inled med att prata om olika satt att ta sig igenom en
hinderbana. Fraga eleverna vad de kan komma pa for
olika moment att gora. Stotta med egna forslag for att fa
med aktiviteter for de motoriska grundformerna.
Rorelser som brukar benamnas som motoriska grund-
former ar: g3, springa, hoppa/landa, klattra, ala, krypa,
hanga, stodja, kasta/fanga, rulla/rotera och balansera.

*  Anvand material som ni har tillgang till for att bygga
hinderbanan och prova den sedan tillsammans.

*  Prata om hur man kan géra momenten svarare
eller lattare.

* L3t eleverna géra hinderbanan under exempelvis ([
5 minuter och prata om hur det kdnns i kroppen.
Fortsatt med att gora banan sa snabbt ni kani 5
minuter och jamfor kanslan. Efter det kan ni
prova att gora banan sa langsamt ni kan i 5 minuter
och jamfor den kanslan.

Hopphinderbana - UnderSska och prova hoppteknik

Prata med eleverna om att ni ska testa olika satt att hoppa pa. Vad skulle
man skulle kunna anvanda for att gora en En hinderbana dar man bara gor
hoppande rorelser? Anvand fragorna som utgangspunkt.

*  Vilka olika satt kan ni komma pa att man kan hoppa pa?



*  Vad ar det for skillnad mellan att hoppa pa ett ben och att
hoppa jamfota?

*  Hur kdnns det att hoppa i en tjockmatta?

*  Vad behover man gora for att kunna hoppa 6ver ett
hinder?

*  Vad maste man tanka pa nar man hoppar baklanges?
*  Hur kan ett sidohopp ga till?

*  Vad tror ni att ett indianhopp ar for nagot?

*  Varfor kallar man ett grodhopp for just ett grodhopp?

Testa alla hoppen medan ni pratar om dem och fraga vad som
kravdes av kroppen for att kunna genomfor dem.

Skapa en hopp-hinderbana pa skolgarden, i idrottssalen eller i nagot
naturomrade som ni har tillgang till. Prova tillsammans och prata om
hur det kdndes i kroppen efterat.

*  Vilka hopp var svara?
*  Vilka hopp var jobbiga?

*  Vilka hopp var roliga?

Egna hinderbanor

Lat eleverna far arbeta i grupper och planera for egna hinderbanor som de
ska Iata resten av klassen fa prova. Forslagsvis kan ni lata grupperna turas
vid olika tillfallen och da ha det som en rolig pausaktivitet efter ett mera
stillasittande arbetspass. Lat eleverna beskriva sina banor for kamraterna
och visa hur rérelserna ska genomféras innan alla far prova.

Banorna kan vara savédl inomhus som utomhus.

Rorelseloppan

Som kopieringsunderlag bilaga 1 har du en rorelseloppa som eleverna
kan anvanda sig av for att hitta pa roliga fysiska aktiviteter.

Det ar ocksa bra for finmotoriken att bade fa klippa och vika loppan.
Forbered i forvag de material som kan behdévas for att utféra aktiviteterna.

Vill man sa kan man dven gora en egen loppa med egna aktiviteter.



1. LaSningen

Forutspa
Titta pa uppslaget med skelettet.

* Vad ar det vi ser har?

*®

Vad kanner ni till om skelettet?

Las avsnittet

Las texten om skelettet pa sidorna 30-31, samtidigt som ni tittar
pa bilderna.

2. Saker att prata om

*®

Vad betyder det att nagot ar omtaligt?
Varfor har vi ett skelett?
Har alla levande varelser ett skelett?

Ser vara skelett likadana ut som djurens tror ni?




3. Saker att gora

Prata med eleverna om att alla delar av skelettet har fatt olika
namn. Repetera de som finns med i texten.

Fraga om eleverna kanner till andra namn pa delar av skelettet.
Ta upp bilden med skelettet och namnen pa de olika delarna.
Prata om vad de olika delarna heter.

Ta hand om ditt Skelett

Prata med eleverna om att fysisk aktivitet hjalper oss
att halla vara skelett starka.

Planera for vilka aktiviteter ni vill gbra pa rasterna eller

som pausgympa for att ta hand om skelettet. Gor forslagsvis
rorelsekort dar eleverna far illustrera och skriva vad det ar
man ska gora. Ha dessa kort som pauskort som ni kan
anvanda under skoldagarna.




1. LaSningen

Forutspa
Titta pa uppslaget med musklerna.

¥*

*®

Vad tror ni att det har stycket handlar om?

Vad gor de olika personerna pa uppslaget?

Las avSnittet
Las texten om musklerna pa sida “~-°° samtidigt som
ni tittar pa bilden.

2. Saker att prata om

*

Var i kroppen finns vara muskler?
Vilka sorts muskler har vi?
Vad anvander vi musklerna till?

Varfor tror ni att musklerna vill anvandas varje dag?



3. Saker att gora

Repetera fakta fran texten om att vi har muskler i

olika storlekar och att vi anvander dem vid olika typer av
aktiviteter. Beratta att ni ska gora flera aktiviteter och att
ni ska kanna efter vilka muskler ni tror att man anvander
och hur det kandes.

Forslag pa aktiviteter:
Skriva sitt namn.

Plocka upp en penna fran golvet.

Stalla sig pa en stol.

Hoppa 10 grodhopp.

Balansera pa ett ben

Sta fyrfota med fotter och hander i golvet.
Krypa under bordet.

Gora en grimas.

Klappa handerna.

Efter varje aktivitet far eleverna fundera éver:
Vilka muskler kandes det som att vi anvande?
Var det jobbigt?
Var det svart?
Var det latt?

Hur skulle det bli om vi inte hade de
muskler som vi anvande i aktiviteten?




Prata med eleverna om att det ar viktigt for var halsa att vi anvander vara
muskler och att det basta ar nar vi gor det genom olika typer av aktiviteter.
Det ar inte nodvandigt att det alltid ska vara valdigt jobbigt med en fysisk
aktivitet. All rorelse ar viktig. Prova forslagsvis under en veckas tid lite
olika typer av aktiviteter for att kunna jamfora.

Tips pa aktiviteter:

Walk and talk: [angpromenad dar man gar i par
och har ett amne som man pratar kring.

Kull-lek.
Intervallopning: pa skolgarden eller i nagot naturomrade.

Styrketraningsstationer: armhavningar, situps, djupa
benbdj, plankan, sidplanka med hoftlyft, rygglyft

liggandes pa mage etc. INTERVALLER
innebar att vi blandar
Yoga: det finns manga tips pa internet. I6pning i olika tempon

med vila. Vila kan
antingen vara stavila
Resonera och jamfor kanslan mellan eller joggvila.
de olika aktiviteterna. . YOGA .
ar en kombination
av rorelse, andning
och medveten

narvaro.




1. LaSningen

Forutspa
Titta pa uppslaget med hjartat.

*®

*®

Vad tror ni att det har stycket handlar om?

Vad kanner ni till om hjartat?

LAS avSnittet
Las texten om hjartat pa sidan 34 i boken, samtidigt som ni tittar
pa bilden.

2. Saker att prata om

*®

Varfor tror ni att hjartat aldrig sover?
Vad har hjartat for uppgift i var kropp?
Var sitter hjartat nagonstans?

Kan ni kdnna ert hjarta?



3. Saker att gora

Hjartat &r en muskel

Repetera texten om att hjartat ar en muskel och fraga eleverna
om de minns hur man kan gora nar man vill ta hand om

och starka sina muskler. Fortsatt sedan med att fraga:

*  Hur tror ni man kan gora for att starka hjartmuskeln?
Skriv upp de forslag som eleverna kommer fram till pa tavlan.
Be eleverna att valja bland forslagen som ni skrivit upp och lat dem

illustrera det man kan gora for att starka hjartmuskeln pa papper.
Hang upp i klassrummet.

Vad ar pulsen”?
Fraga eleverna om de vet vad pulsen ar for nagot och prata om att pulsen
ar ett satt att mata hur mycket hjartat arbetar.

Prata om hur man kan gora for att kanna pulsen pa sig sjalv eller en
kamrat. Ett bra stélle att kdnna pulsen ar pa sidan av strupen fram
pa halsen. Lat alla testa.

Beréatta att hjartat slar snabbare ju mer vi anstranger och rér pa oss, och
att det ocksa ar da som pulsen blir starkare. Prova olika aktiviteter och
kdnn pa pulsen efter varje aktivitet. Jamfor och prata om vad som hande
och vad skillnaden var. Forslag pa aktiviteter:

*  Stillasittande.
*  Hoga knalyft.

* Hoppa jamfota.
*  Promenera.

*  Springa.

*  Krypa.




1. LASningen

Forutspa
Titta pa uppslaget med lungorna.

*  Vad tror ni att det har stycket handlar om?
*  Vad kanner ni till om lungorna?

LAS avSnittet
Las texten om lungorna pa sida %5 samtidigt som ni tittar pa bilden.

2. Saker att prata om

*  Varfor sover lungorna aldrig?
* Vad ar lungornas uppgift i kroppen?

* Var nagonstans i kroppen sitter lungorna?



3. Saker att gora
Luft till var kropp

Koppla till det som star i texten om att kroppen alltid behover
luft och beratta att det ar lungorna som ser till att vi far den
luft vi behéver. Titta garna pa en bild dar man ser luftstrupen
och forbindelsen till lungorna.

Prata om hur det kdnns nar man haller andan och testa garna
att gora det i samband med samtalet.

Rékna dina andetag

Fraga eleverna om de har funderat over eller har nagot forslag
pa hur manga andetag man gor pa en minut. Lat eleverna
rakna sina egna eller varandras andetag under en minut och
samlas sedan for att Iata dem beratta vad de kom fram till.

Prova olika rorelseaktiviteter for att jamféra hur mycket man andas
efter de olika aktiviteterna. Forslag pa aktiviteter:

*  Stillasittande.
* Hoga knalyft.

* Hoppa jamfota.
* Promenera.

*  Springa.

*  Krypa.




1. LaASningen

Forutspa
Titta pa uppslaget med blodomloppet.

* Vad tror ni att det har stycket handlar om?
* Vad ar det man ser pa bilden med Samir?

*  Vad kdnner ni till om blodomloppet?

LAS avSnittet
Las texten om blodomloppet och kroppens kompisar pa sida %6-%9 i
boken samtidigt som ni tittar pa bilderna.

2. Saker att prata om

*  Vad skulle ni sdga att syre ar for nagot?

*  Hur far man in syrekompisarna i kroppen?

* Vad hander i kroppen nar vi ror pa oss?

*  Vilka andra kompisar dyker upp i kroppen nér vi ror pa oss?

*  Hur ror sig rorelsekompisarna runt i kroppen?



3. Saker att gora

Min kompis inuti

Lat eleverna arbeta i par eller grupper. Nagon eller nagra lagger sig ner pa
ett stort papper och de andra ritar av konturen kring deras kroppar.
Sedan far alla rita in och farglagga blodomloppet i kroppsbilden.

Du kan forslagsvis visa bilden med Samir pa storskarm som stod.

Hang upp malningarna pa vaggen och visa for varandra. Prata om och
repetera var allt sitter i kroppen och vad som hander nar man andas och
ror pa sig.

Rorelsekompisar

Prata om och titta pa de olika rorelsekompisarna en och en och
fundera tillsammans pa hur man blir hjalpt av dem pa olika satt.
Lat eleverna valja en rorelsekompis och be dem rita den och
beskriva vilka egenskaper den har och varfor de valt just den.




1. LaSningen

Forutspa
Titta pa uppslaget med hjarnan.

#* Vad tror ni att det har stycket handlar om?
*  Vad ser ni pa bilderna?

#* Vad kdnner ni till om hjarnan?

Las avSnittet
Las texten om hjarnan pa sidan 40-41 samtidigt som ni tittar pa bilderna.

2. Saker att prata om

#* Vad ar hjarnans jobb i din kropp?

#*  Hur ser hjarnan ut?

#* Vad hander nar rorelsekompisarna besdker hjarnan?
#*  Varfor ar det bra for oss att vi ror pa oss varje dag?

#* Vad betyder det att svettas och flasa?



3. Saker att gora

Valj olika pausaktiviteter som ni enkelt kan gora i klassrummet.

Avsluta varje aktivitet med att fraga eleverna vilka rorelsekompisar de
kdanner har varit pa besok i deras hjarna. Ha garna bilden med rorelse-
kompisarna uppe for att fortydliga. Har ar nagra forslag pa aktiviteter.

Spela peppande musik och 13t eleverna rora sig runt i klassrummet till
den. Nar du stannar musiken sa ska alla sta blixtstilla. Du kan ge eleverna
olika uppdrag mellan varje stop och till exempel saga:

”Nasta gang jag stanna musiken ska ni”:

ha en fot och tva hander i golvet.

ha bara rumpan i golvet.

se ut som bokstaven A.

ha ryggen mot en vagsg.

se ut som bokstaven X tillsammans med en kamrat.

sta pa en stol.

vara under ett bord.

Har kan eleverna jobba tva och tva och gora sten, sax, pase med varandra.
Den som forlorar ska da gora nagon rorelse som ni bestammer i forvag
och som ni kan byta efter ett tag. Forslag pa rorelser kan vara:

5 grodhopp.

5 armhavningar.

5 situps.

5 rullningar pa golvet.

5 rygglyft liggandes pa mage.
5 indianhopp.

5 krysshopp.




A ram Sam Sam
Har ar en ramsa som kan goras antingen man sitter nara varandra runt ett
bord eller i en ring pa golvet. Det géller att sitta sa pass nara att man kan

killa sin kompis till héger under hakan.

AAAA RAM SAM SAM
AAAA RAM SAM SAM

(klappa i takt pa laren eller bordet)

GULLI GULLI GULLI GULLI GULLI
(killa forsiktigt under hakan med ena handen

och ovan pa huvudet med andra handen pa
kamraten till hoger)

RAM SAM SAM
(klappa i takt pa laren eller bordet)

AAAA RAM SAM SAM

AAAA RAM SAM SAM
(klappa i takt pa laren eller bordet)

GULLTI GULLI GULLI GULLI GULLI

(killa forsiktigt under hakan med ena handen
och ovan pa huvudet med andra handen pa
kamraten till hoger)

RAM SAM SAM
(klappa i takt pa laren eller bordet)

Skarmtid och rérelsetid
Prata och repeterar med eleverna om att hjarnan och kroppen

behover rorelse for att ma bra, och att vi daven behover roéra pa oss for
att kanna oss glada och pigga. Anvand kopieringsunderlaget
Rilaga 2 for att samtala om det som kallas skarmtid.

Fraga eleverna om det vet vad det innebar.

Utga fran fragorna pa kopieringsunderlaget och
fortsatt samtalet. Forslagsvis kan eleverna fa ta

A RAAAAFIQ A RAAAAFIQ
(buga sig framat med bagge armar
fram i takt)

GULLI GULLI GULLI GULL GULL
(killa forsiktigt under hakan med ena
handen och ovan pa huvudet med andra
handen pa kamraten till hoger)

A RAAAATFIQ A RAAAATIQ

(buga sig framat med bagge armar
fram i takt)

GULLI GULLI GULLI GULLI GULLI
(killa forsiktigt under hakan med ena
handen och ovan pa huvudet med andra
handen pa kamraten till hoger)

Testa gdrna att géra ramsan i olika
hastigheter sa blir det mycket skratt!

hem underlaget och fylla i det tillsammans
med sina foraldrar och sedan beratta for
klassen vad de har pratat om hemma.




1. LAsSningen

Forutspa
Titta pa uppslaget med Sagas skafferi.

*  Vad tror ni att det har stycket handlar om?

*  Vad ser ni pa bilderna?

*  Vad tror ni det menas med bransle och vila?
LAs avSnittet

Las texten om bransle och vila pa sidan 42-49 samtidigt
som ni tittar pa bilderna.

2. Saker att prata om

*  Hur kan man tanka sin kropp?

*  Varfor behover man tanka sin kropp?

*  Vad hander nar maten kommer till magsacken?
*  Vad gor tarmarna med maten?

*  Vilken vag aker det vi dricker?

Vad hander med det vi dricker?




* Vad finns det pa de olika hyllorna i Sagas skafferi?

*  Vilken mat ar det som man kan valja mycket av?

3. Saker att gora

At en regnbage

Skriv ut kopieringsunderlaget bilaga %, med Sagas skafferi.

Titta pa det tillsammans igen och repetera delen som berattar om att
kroppen gillar nar vi ater mat med olika farger. Prata ocksa om och titta pa
fordelningen pa tallriken. Lat eleverna gora egna tallrikar, enskilt eller

i par, pa papper och rita in vad de skulle valja fran skafferiet till sin maltid.
Be eleverna tdanka pa fordelningen av de olika hyllplanen. Visa och

beratta for varandra. Eleverna kan forslagsvis dven gora egna

skafferier och rita in sant som de tycker om pa hyllorna.

Frukt- och grénsaksbingo @ Z& é
Skriv ut kopieringsunderlaget bilaga 4 med gronsaksbingot och @ i
titta pa det tillsammans med eleverna. Prata om vilka gronsaker . E&

och frukter som ni gillar och vad som brukar finnas pa er skola. é‘ é a‘

Lat eleverna fa kryssa i sin egen bingoplan utifran vad de gillar.

Prata om och repetera att man behdver olika frukter och 6& °°° Q
gronsaker. _A '
& P |

Forbered en gemensam gronsaksbingo genom att hanga upp
underlaget pa tavlan. Varje gang ni har atit nagot av det som
finns pa bingobrickan sa kryssar ni i den rutan. Malet ar att fylla hela bric-
kan.

Nyckelhalsdetektiver:
Ta fram bilden pa ”"Nyckelhalet” pa storskarm och fraga eleverna om de
vet vad det ar for nagot. Prata om att “Nyckelhdlet” hjalper oss nar vi

handlar mat sa att vi lattare kan hitta sant som ar bra for vara kroppar.

Gor forslagsvis en promenad till en narliggande affar for att

leka nyckelhalsdetektiver. Se hur manga nyckelhalsmarkta varor ni kan
hitta pa hyllorna. Du kan ocksa ge eleverna i hemuppgift att titta efter
nyckelhalet nar de ar och handlar tillsammans med sina foraldrar.

Lat dem sedan beratta for klassen vad de har sett.




Vila fér var kropp
Aterkoppla till delen i texten dar det sags att precis som att kroppen
behdver mat och fysisk aktivitet sa behover den ocksa vila.
Samtala utifran féljande fragor:

*  Hur brukar ni gora for att ge kroppen vila?
* Vad kan gora att det ar svart att vila?
*  Hur kan man hjalpa sin kropp att fa vila?

* Vad kan vi gora har pa skolan for att
skapa stunder for vila?

Skriv upp elevernas forslag pa tavlan och lagg forslagsvis en plan for hur
och ndr ni kan testa det tillsammans.

Prova garna mindfulness-ovningar (for barn) for att 6va pa att kunna slappna
av och ge kroppen ro. Ett enkelt forslag ar att géra en 6vning dar man
blundar och medvetet lyssna till allt som later i eller utanfér rummet.
Lat det fa ta tid (kanske 3-5 min) och prata sedan om vad ni horde
och uppmarksammade. Lat eleverna fa fokusera pa sin andning

och verkligen tanka pa hur den kdnns.

Att jobba med andningsévningar tidigt kan vara till stor nytta for
eleverna aven nar de blir dldre. En hel del tips och kostnadsfria
ovningar finns att hitta pd ndtet. Men det finns ocksa bocker och
ljudfiler som man kan képa.

Har ett forslag till en enkel andningsdvning:

*  Ta nagra djupa andetag genom nasan. Slappna av i axlarna
sa att de sjunker ner. Slappna av i magen.

*  Andas langsamt in genom bada nasborrarna och rakna till
fyra under tiden.

*  Hall andan inne och rdkna till tva.
*  Andas langsamt ut genom nadsan och rakna till fyra igen.
*  Hall andan ute och rdkna till tva.

*  Fortsatt 6vningen fem till tio ganger.

*  Du kan lata utandningen ta dubbelt sa lang tid som
inandningen om det kdnns bekvamt, och alltsa rakna
till atta nar du andas ut.
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Den héar aktiviteten kan man ha Som en
avrundning pa hela arbetet med boken.
Anvand kopieringSunderlaget bilaga 5,
att utgd fran nér du Staller fragor
och leder samtalet.

Ni kan aterkommande Samtala om hur
elevernasS dygn har varit.

Lat garna eleverna illuStrera Sina Pep-dygn
Sa Som de garna vill att det Ska vara fér att hela
kroppen och jaget Ska ma bra.

Visa fér varandra!




SAGOR

Bockerna i serien Saga-Sagor ar forfattade av Josefine Sundstrom
och illustrerade av Emma Gothner. Bonnier Carlsen Bokforlag.



