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Basta forskolepedagog)!

Att rora pa sig varje dag och ata 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 forskolebarn. Handledningen knyter an
till forskolans uppdrag.

Boken Sagasagor: Fiffiga kroppen och finurliga knoppen,

av Josefine Sundstrom och Emma Gothner, 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 hdlsoframjande samhalle
och bidra till battre folkhalsa — for att farre ska drabbas av cancer
och andra kroniska sjukdomar.

Tack for att du bidrar i det arbetet!




Pedagogiska tips

Olika @mnen och omréaden

| forskolans uppdrag ingar det manga olika delar och de flesta forskolepedagoger
ansvarar for mycket av det. Darfor har handledningen koppling till flera olika
moment i Laroplanen. Daremot kan du som foérskolepedagog med fordel
samarbeta bade med andra avdelningar och andra pedagoger for att knyta

ihop undervisningen till en helhet. Forslagsvis kan ni bygga ett tema som kan
gora att barnen upplever ett tydligt sammanhang mellan @mnena och omradena.

Aldrar

Handledningen ar i forsta hand tankt att anvandas mot de dldre barnen pa
forskolan, men du kan forstas fritt valja att justera aktiviteterna sa att de
passar de yngre barnen ocksa.

Barnkonventionen

Ovningarna och aktiviteterna i handledningen har dven en koppling till
barnkonventionen, speciellt de delar som r6r barnens ratt till basta
moijliga halsa.

Koppling till férskolanS uppdrag,
Hallbar utveckling samt hélsa och vélbefinnande
*  Barnen ska fa forutsattningar att utveckla sin motorik och en

allsidig rorelseformaga genom att de ges mojlighet att delta i
varierande fysiska aktiviteter aterkommande under dagen.

*  De ska dven regelbundet fa vistas i olika naturmiljoer.

*  Utbildningen ska ge barnen mojlighet att uppleva rérelse-
gladje och darigenom utveckla sitt intresse for att vara
fysiskt aktiva.

*  Nar fysisk aktivitet, naringsriktiga maltider
och halsosam livsstil ar en naturlig del av
barnens dag kan utbildningen bidra till
att barnen forstar hur detta kan
paverka halsa och valbefinnande.

*  Utbildningen ska ge varje barn
mojligheter att utforska, stalla
fragor och samtala om foreteelser
och samband i omvarlden och pa
sa satt utmana och stimulera deras
intresse for halsa och valbefinnande
samt for hallbar utveckling.



Sprak, kommunikation och skapande

% Forskolan ska darfor lagga stor vikt vid att stimulera barnens
sprakutveckling i svenska.

*  De ska fa lyssna till hoglasning och ges mojlighet till delaktighet
genom att samtala om texter och bilder.

*  Forskolan ska uppmuntra och ta tillvara barns nyfikenhet och
intresse for att kommunicera pa olika satt.

*  Barnen ska fa utveckla ett nyanserat talsprak och ordférrad
samt fa mojlighet att leka med ord.

*  Utbildningen ska ge barnen forutsattningar att
kunna tanka, lara och kommunicera i olika
sammanhang och for skilda syften.

Tillampning

*  Anvand Sagasagor for att diskutera vikten
av rorelse och hdlsosamma matvanor.

Berattelserna kan illustrera hur kroppen
fungerar och hur den paverkas av mat och rorelse.

*  Integrera Sagasagor i matsituationer genom att diskutera olika
matratter, gronsaker, rdvaror m.m. och hur de kan bidra till en
halsosam kropp och livsstil. Uppmuntra barnen att prova nya
livsmedel och utveckla positiva attityder till mat.

*  Anvand berattelserna for att inspirera till rérelseaktiviteter
som kopplar till kroppens funktioner och halsa. Detta kan
inkludera lekar som visar hur olika kroppsdelar arbetar
tillsammans.

Férslag pa arbetsgang

Materialet ar uppbyggt i form av 9 tillfdllen. Varje tillfdlle bestar av
en grundaktivitet foljd av fordjupade och utvecklade aktiviteter som
du antingen sjalv gor med din grupp eller tillsammans med andra
avdelningar och pedagoger pa er forskola. Det betyder att du
sjalv bestammer hur langt varje tillfalle ska vara. En timme,

en formiddag, eller kanske en dag. Med fordel kan man dela

upp aktiviteterna. Se handledningen som en utgangs-

punkt dar man fritt kan valja vilka 6vningar som
passar utifran barnens alder och behov samt
den o6vriga pedagogiska planeringen.



Saga och fakta
Boken bestar av en del som ar en beréttelse om SAGA och en del med FAKTA
om kroppen. Pa det viset blir innehall och upplagg lite olika vid de olika tillfallena.

TipS pa roliga vardagsrorelSer
| slutet av boken hittar du tips pa roliga vardagsrorelser som ni kan anvanda
antingen i anslutning till de olika tillfallena eller langre fram under terminen.

Struktur vid lasningen

Forutspa
Inled med att titta pa bilderna som hor till det aktuella avsnittet och stall fragor.

Las kapitlet

Fortsatt sedan med att lasa kapitlet for barnen.

Hérforstaelsefragor
Dessa ar indelade i tva kategorier och kan anvdandas i samband med eller
efter lasningen:

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

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

Ord och uttryck

Forslag pa ord och begrepp att fundera 6ver och diskutera betydelsen av.

Aktiviteter for Spraklig medvetenhet

| denna del av aktiviteterna kan du anvanda dig av ord och bilder fran berattelsen
om Saga. Antingen ord som ni har gatt igenom som kanske varit lite svara eller

sa anvander du dig av lattare ord som dnda kopplar till berattelsen och skapar
ett sammanhang. Aktiviteterna som kopplar till spraklig medvetenhet

finner ni under féljande rubriker:

LYSSNANDE LEKAR
RIM OCH RAMSOR
MENINGAR OCH ORD
STAVELSER

KopieringSunderlag

Det finns kopieringsunderlag att anvdnda
som stdd till de olika tillféllena. Du hittar
underlaget som separat bilaga pa
www.generationpep.se




SIDA
6-9

SIDA
10-14

SIDA
15-16

SIDA

SIDA
20-21

SIDA
22-25

SIDA
2L-25

SIDA
26-28

SIDA
29-31

ﬂNE“ALLSFORTECKNING

TILLFALLE 1
KansSlor och Styrkor

TILLFALLE 2
RoérelSer och hinderbana

TILLFALLE 3
Skelettet

TILLFALLE 4

TILLFALLE 5
Hjartat

TILLFALLE 6
Lungor

TILLFALLE 7
Blodomloppet

TILLFALLE §
Hjarnan

TILLFALLE 9
Bransle och vila
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FTORSLAG P4 4 R BETSGANG

Lasning (sid 8-11)
Boksamtal
Aktiviteter

Lasning (sid 12-26)
Boksamtal
Aktiviteter

Lasning (sid 30-31)
Boksamtal
Aktiviteter

Lasning (sid 32-33)
Boksamtal
Aktiviteter

Lasning (sid 34)
Boksamtal
Aktiviteter

Lasning (sid 35)
Boksamtal
Aktiviteter

Lasning (sid 36-39)
Boksamtal
Aktiviteter

Lasning (sid 40-41)
Boksamtal
Aktiviteter

Lasning (sid 42-49)
Boksamtal
Aktiviteter
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1. Lasningen

Foérutspa

Samla barnen och beratta att ni under en tid ska lasa en bok
tillsammans och gora aktiviteter kring den. Titta pa bokens
omslag och resonera forslagsvis utifran foljande fragor:

*  Vad menar man med “Fiffiga kroppen och
finurliga knoppen” tror ni?

*  Vad kan man se pa omslaget?
*  Vad hdnder pa omslaget?

¥*  Vad tror ni att boken kommer att handla om?

Titta sedan pa bokens forsta uppslag, dar man ser
Sagas och Samirs hus och dar de bor.

*  Vad ser ni pa den hér bilden?
*  Vilka tror ni det &r som bor har?

*  Vad hander pa bilden?

LAS avSnittet:

Las sidorna 5-11 i boken, samtidigt som ni tittar pa bilderna.

7

-~
-

5AGA & FAKTA Oy . 8
kogr

SAGOR

Fiffiga kroppen
och finurliga
knoppen




2. Saker att prata om

Vad gor Saga nar berattelsen borjar?

Hur vill Saga att hennes gympapase ska se ut?

Vad sager pappa att Saga ska goéra nar hon blir arg?

*
¥*

*  Varfor tror ni att Saga blir arg?

*

% Vad tror ni att Sagas pappa tanker nar Saga blir arg?
*

Varfor har Saga plotsligt inte lust att gora nagot alls?

Aktiviteter for Spraklig medvetenhet

Till dessa aktiviteter kan du anvanda dig av ord och ordbilder (se kopierings-
underlaget pa sida 34-40) fran berattelsen om Saga. Det finns bade lattare och
svarare ord att jobba med. De kortare orden nedan lampar sig till exempel bra
till aktiviteten rim oCh ramsSor men aven till de andra aktiviteterna.

Saga, ndl, Simma, lopp, band, hal, Sur.

Till aktiviteten StavelSer kan det vara roligt att ha med lite
langre och svarare ord. Nedan finns forslag pa ord och begrepp
att fundera och prata om betydelsen av tillsammans.

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

LySSnande lekar
*  Kopiera de ordbilder som knyter an till materialet.

%  Ge barnen varsin bild som de inte far visa for
kamraterna.

%  Om det ar svart att 1ata bli och visa bilden sa
kan du ge en bild till ett barn i taget.

*  Bevarje barn i tur och ordning att beratta om sin bild
utan att avsloja vad det ar. (T.ex. vilka farger, former,
egenskaper som man kan beskriva bilden med).

% Ett tips ar att du sjalv borjar, for att visa hur det
kan ga till.




Rim och ramSor

1. Vilj ett ord och en bild fran kapitlet som du sjalv tycker passar.
Visa bilden sa att hela gruppen kan se.

2. Sagordet och férklara sedan vad ett rimord &r.

\N

Fraga om det ar nagon som kan hitta ett
rimord som passar.

lj,  Beratta att det inte behdver vara riktiga ord utan dven
Iatsasord. Ge garna egna forslag for att fa igang barnen.

Meningar och ord

1. Vvilj ett ord eller en ordbild som du sjalv tycker passar.
Visa bilden sa att hela gruppen kan se.

2. Prata om vad en mening ar fér ndgot.

N

Fraga barnen om de kan hitta pa en mening med ordet eller
sa kan du ge ett forslag pa en mening med ordet i.

i, Lagg en markdr i form av en kloss eller ndgot annat féremal
sa att man far en markor for varje ord i den foreslagna meningen.

5. Sag meningen tillsammans med barnen och peka pa féremalen vid
varje ord sa att ni kan se hur manga ord det var i meningen.

[}

6. Valj ett nytt ord.

Stavelser
1. vilj ett ord eller en ordbild som du sjalv tycker passar.
Visa bilden sa att hela gruppen kan se.

2. Prata om vad stavelser ar fér nagot.

Sag ordet hogt sa att alla hor.

\N

L. Klappa eller stampa stavelserna i
ordet sa att barnen tydligt ser och hor.

Fraga om de vet hur manga stavelser det &r i ordet.
6. Klappa eller stampa stavelserna tillsammans med barnen.

/. Fortsatt med andra ord.



2. Saker att gora

BesSkriva och prata om vara kansSlor

Prata med barnen om vad kanslor ar och vilka typer av kanslor
man kan kanna. | det separata kopieringsunderlaget hittar du
kanslokort att kopiera och anvdanda som stod i samtalet.

Forslag pa kanslor att prata om:

Glad, nervos, pirrig, ledSen, irriterad,
nyfiken, SkamsSen, vild, oSéker, radd, arg.

Fraga barnen om de kan komma pa fler kdnslor an de som

finns pa kanslokorten. Lat sedan barnen fa gora egna kanslokort
dar de far rita en valfri kdnsla pa varje kort. Laminera korten for
Iang hallbarhet och anvand dem till aktiviteterna “Charader”
och ”Prata om kanslor”.

Charader

Lat barnen dra ett kdnslokort och be dem spela upp/visa kdnslan
utan att saga vilken det ar. Be de andra barnen gissa vilken kdnsla kamraten
demonstrerar. Om det ar nervost att géra charaden sjalv kan man gora det i

par eller sa kan du vara den som visar charaden.

Prata om kanslor

Dela in barnen i par och |at dem dra ett kdnslokort i taget. Be dem prata om
och tillsammans visa hur kdnslan kan kannas och hur man kan se ut nar
man kdnner kdnslan. En kul idé ar att |ata barnen titta i en spegel och

prova att visa kdnslan sjalv.

Visa med kroppen

Lat barnen sta fritt i rummet medan du drar ett kanslokort i taget.

Fraga barnen hur man kan rora sig till det som star pa kortet. Vill man kan man
gora 6vningen utan kanslokorten och enbart utifran nedanstaende forslag.

Exempelvis:
*  Hur hoppar den som ar glad? % Hur vickar man pa rumpan
. .. om man ar nervos?
*  Hur gar den som ar ledsen?
. ) Hur gar den som ar irriterad?
*  Hur snurrar den som ar nyfiken?
*  Hur dansar den som langtar

*  Hur backar den som &r arg?

efter nagot?



1 Lasningen

Férutspa
Visa barnen bilden pa sidorna 16-17 nar Saga och Samir bygger hinderbanan
och stall forslagsvis fragorna nedan:

*  Vad ser ni pa bilden?
*  Vad tror ni det & som hander pa bilden?

*  Vad tror ni att nasta del i berattelsen kommer att handla om?

Las avSnittet
Las sidorna 12-26, samtidigt som ni tittar p& bilderna.

2. Saker att prata om

*  Vem dr Lars-Laban?

% Vad forsdker Saga och Samir fa Lars-Laban att goéra?
*  Vad far Saga for idé?

% Vilka olika rorelseaktiviteter gor Saga och Samir?

*  Varfor lyssnar inte Lars-Laban pa Saga och Samir?
*  Varfor slutar plankan plotsligt att vara en planka?

*  Varfor kanns Sagas kropp mjuk som gelé?

10



Aktiviteter for spraklig medvetenhet

Till dessa aktiviteter kan du anvanda dig av ord och ordbilder (se kopierings-
underlaget pa sida 34-40) fran berattelsen om Saga. Det finns bade lattare
och svarare ord att jobba med. De kortare orden nedan lampar sig till exempel
bra till aktiviteten rim och ramSor men &ven till de andra aktiviteterna.

Hund, haj, bok, berg, lek, rep, boll.

Till aktiviteten StavelSer kan det vara roligt att ha med lite ldngre och svérare ord.
Nedan finns forslag pa ord och begrepp att fundera och prata om betydelsen av
tillsammans.

Nyklippt, framfér, bestamt, vanlig, gdspar, skuttar, huk, skuffar,
kullerbyttor, féreslar, upptacktsfard, kompoSten, hemmagjorda,
Styltor, sparkcykel, traskar, tivoli, &ventyr, pirrar, koncentrerade,
knepiga, cirkuSmanegen,

LySSnande lekar
1. Kopiera de ordbilder som knyter an till materialet.

2. Ge barnen varsin bild som de inte far visa for kamraterna.
%, Om det &r svart att Iata bli och visa bilden sa kan du ge en
bild till ett barn i taget.

L. Bevarje barn i tur och ordning att berdtta om sin bild utan att
avsldja vad det ar (T.ex. vilka farger, former, egenskaper som
man kan beskriva bilden med).

5. Ett tips ar att du sjalv borjar for att visa hur det kan ga till.

Rim och ramsSor

1. Vilj ett ord och en bild fran kapitlet som du sjilv tycker passar.
Visa bilden sa att hela gruppen kan se.

2. Sag ordet och forklara vad ett rimord ar.

%, Fraga om det ar nagon som kan hitta ett rimord som passar.

L. Forklara att det inte beh6ver vara riktiga ord utan ett
Iatsasord. Ge garna egna forslag for att fa igang barnen.

5. Skriv ner de foreslagna rimorden under det forsta ordet.

6. Stryk under bokstaverna som gor att orden rimmar sa att
barnen ser att det dr det som skapar ett rimord.



Meningar och ord

1. Vilj ett ord eller en ordbild som du sjalv tycker passar.
Visa bilden s& att hela gruppen kan se. a
2. Forklara och prata om vad en mening ar for nagot.
%. Fraga om barnen om de kan hitta pa en mening med ordet.
L. Lagg en markor i form av en kloss eller nagot annat foremal sa
att man far en markor for varje ord i den foreslagna meningen.
5. Sag meningen tillsammans och peka pa foremalen vid varje ord
sa att ni kan se hur manga ord det var i meningen.
6. Valj ett nytt ord.
Stavelser
1. Vilj ett ord eller en ordbild som du sjilv tycker passar.
Visa bilden sa att hela gruppen kan se.
2. Forklara och prata om vad en stavelse ar for nagot.
%.  Sag ordet hogt sa att alla hor.
L. Klappa eller stampa stavelserna i ordet sa barnen
tydligt ser och hor.
5. Fraga om de vet hur manga stavelser det ar i ordet.
6. Klappa eller stampa stavelserna for ordet tillsammans. C
/. Fortsatt med andra ord.




3. Saker att gora

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

*  |nled med att prata om olika satt som man kan rora
sig pa i en hinderbana. Fraga barnen vad de kan komma MOTORISKA
pa for olika moment att géra och stotta gdrna med egna GRUNDFORMER
forslag for att f3 med aktiviteter for de motoriska \_w Rorelser som brukar

df bendmnas som motoriska
grunartormerna. grundformer &r ga, springa,

hoppa/landa, klattra, ala,

*  Anvand det material som ni har tillgang till for att o, i, sdels Ena

bygga hinderbanan och prova den sedan tillsammans. fanga, rulla/rotera och
balansera.

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

*  Lat barnen fa goéra hinderbanan under exempelvis 5 minuter
och prata om hur det kdnns i kroppen. Fortsatt med att gora
banan sa snabbt ni kan och jamfor kanslan. Efter det kan ni
prova att géra banan sa langsamt ni kan och jamfora dven
den kanslan.

Hopphinderbana - UnderSska och prova hoppteknik
Beratta for barnen att ni ska testa olika satt att hoppa pa och
som man skulle kunna anvanda for att géra en hopphinderbana.
Anvand fragorna som utgangspunkt.

*  Vilka olika satt kan man kan hoppa pa?

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

*  Hur kdnns det att hoppa pa mjuka eller harda underlag?

*  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 sprattelgubbehopp ar for nagot?

*  Varfor kallar man ett grodhopp for just ett grodhopp?

\Q,
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Prova alla hoppen medan ni pratar om dem och fraga vad som kravdes av
kroppen for att kunna genomfér dem. Skapa en hopp-hinderbana inomhus,
utomhus eller i ndgot 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 barnen arbeta i grupper och planera egna hinderbanor som sedan resten av
gruppen far prova. Forslagsvis kan ni lata grupperna turas om vid olika tillfdllen
och ha det som en rolig aktivitet efter mera stillasittande stunder. Lat barnen
beskriva sina banor for kamraterna och visa hur rorelserna ska genomforas
innan de far prova. Banorna kan vara saval inomhus som utomhus.

Fantisera

Prata med barnen om nar Saga och Samir fantiserar om var de dr nagonstans
och fundera tillsammans 6ver vad fantasi ar for nagot. Fraga barnen om var
ni skulle kunna fantisera om att ni 4r nagonstans och vad ni gor i er hinder-
bana. Lek fantasilekarna tillsammans. Om det fungerar i din grupp, kan du
lata barnen tanka ut fantasilekar i par. Be dem sedan beratta om leken och
biud in de andra kamraterna att delta.

14



1. Lasningen

Férutspa
Titta pa uppslaget med skelettet pa sidorna 0-31.

*

*

Vad &r det vi ser har?

Vad kanner ni till om skelettet?

Las avsnittet

Las texten om skelettet samtidigt som ni tittar pa bilderna.

2. Saker att prata om

*

*

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

Ser vara skelett likadana ut som djurens tror ni?




2. Saker att gora

Prata med barnen om att alla delar av skelettet har fatt olika namn. Titta pa bilden
pa sida 30 i boken och repetera de namn som finns med i texten. Fraga om barnen
kdnner till fler namn pa delar av skelettet, prata om vad de olika delarna heter.

Ta hand om ditt Skelett

Prata med barnen om att fysisk aktivitet, t.ex. olika hopp, hjélper oss att halla
skelettet starkt. Planera, tillsammans med barnen, utomhusaktiviteter som
starker och tar hand om vara skelett.

16



1. LaSningen

Férutspa
Titta pd uppslaget med musklerna pa sidorna °~-~ 7

7 Vad tror ni att det har stycket handlar om?
#*  Vad gor de olika personerna pa uppslaget?

Las avSnittet
Las texten om musklerna samtidigt som ni tittar pa bilderna.

2. Saker att prata om

% Varikroppen finns vara muskler?
“*  Vilka sorts muskler har vi?
*  Vad anvander vi musklerna till?

¥ Varfor tror ni att musklerna vill anvdandas varje dag?

3. Saker att gora

Prova kédnsSlan

Repetera faktan om att vi har muskler i olika storlekar och att vi anvander dem vid
olika typer av aktiviteter. Beratta att ni ska gora olika aktiviteter dar ni ska kanna
efter vilka muskler ni tror att man anvander och hur det kdnns att anvanda dem.

17



rérslag pa aktiviteter:

*

*®

¥*

Rita en teckning

Plocka upp en penna fran golvet

Stalla sig pa en stol

Hoppa 10 grodhopp

Balansera pa ett ben

Sta pa alla fyra med fotter och hander i golvet
Krypa under bordet

Gora en grimas

Klappa handerna

Efter varje aktivitet far barnen fundera over:

*

*

Vilka muskler kdndes 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?

18




Prata med barnen 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 maste inte
alltid vara jobbigt med fysisk aktivitet - all rorelse ar viktig. Under en veckas tid kan
ni forslagsvis prova olika typer av aktiviteter for att kunna jamfora.

Kull-lek.

Olika stafetter. Utomhus pa garden eller
i nagot naturomrade ni har tillgang till.

med Mia - digitalt material, se info i TARATA
kopieringsunderlaget.

Tabatatraning ar en typ
av konditionstraning
dar du tranar i korta,

hogintensiva intervaller.

Styrketraningsstationer: armhavningar, situps,
djupa benbdj, plankan, sidplanka med hoftlyft,
rygglyft liggandes pa mage m.m.

Barn - du hittar manga bra forslag pa internet.

Resonera kring och jamfor kanslan mellan
de olika aktiviteterna.

YOGA

ar en kombination

av rorelse, andning

och medveten
narvaro.
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1. LasSningen

Férutspa
Titta pa sidan 34 som handlar om hjirtat.

% Vad tror ni att detta stycke handlar om?

% Vad kanner ni till om hjartat?

Las avSnittet
Las texten om hjartat 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?
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2. Saker att gora

Hjdrtat ar en muskel
Repetera faktan om att hjartat ar en muskel och fraga barnen om de
minns hur man kan géra nar man vill ta hand om och starka sina muskler.

Fortsatt sedan med att fraga:

¥*

Hur tror ni man kan gora for att hjartmuskeln ska bli stark?

Vad ar pulsen?

Fraga barnen om de vet vad pulsen ar for nagot. Beratta att

pulsen ar ett satt att mata hur mycket hjartat arbetar.

Prata om hur man kan goéra for att kdnna pulsen pa sig sjalv.
Ett bra stélle att kdnna pulsen ar pa sidan av strupen fram pa halsen.
Lat alla testa pa sig sjalva eller varandra.

Beratta att hjartat slar snabbare ju mer vi anstréanger och ror pa oss

och att det ocksa ar da som pulsen blir starkare. Prova olika aktiviteter,

ta hjalp av de motoriska grundformer'na och kdnn pa pulsen efter
varje aktivitet. Jamfor och prata om vad som hdande och vad skillnaden var.

Forslag pa aktiviteter:

¥*

* % % % *  *

Stillasittande
Krysshopp
Hoga knalyft
Hoppa jamfota
Promenera
Springa

Krypa

Lyssna till vara hjartan
Prata om att ndr man ar hos doktorn sa lyssnar hen sa
att hjartat mar bra genom nagot som heter stetoskop.

Anvand tomma toarullar och latsas att det ar stetoskop.

Lyssna till varandras hjartan och prata om vad ni hor.
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MOTORISKA
GRUNDFORMER

Rorelser som brukar
bendamnas som motoriska
grundformer &r ga, springa,
hoppa/landa, klattra, ala,
krypa, hdnga, stodja, kasta,
fanga, rulla/rotera och
balansera.




1 Lasningen

Férutspa
Titta sida 5 som handlar om lungorna.

*  Vad tror ni att det har stycket handlar om?

*  Vad kdnner ni till om lungorna?

Las avSnittet
Las texten om lungorna 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

Repetera texten om att kroppen alltid behover luft och beratta att det &r lungorna
som ser till att vi far den luft vi behover. | kopieringsunderlaget finns en bild pa
Saga i genomskarning, dar man ser luftstrupen och kopplingen till lungorna.
Kopiera upp och titta pa bilden samtidigt som ni repeterar texten. Prata om hur
det kanns nar man haller andan och testa garna att gora det i samband

med samtalet.
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Rékna dina andetag

Prata om hur lang en minut ar. Anvand garna timglas eller annat for
att gora det tydligare. Fraga barnen om de har funderat pa eller har
nagot forslag pa hur manga andetag man tar pa en minut.

Lat barnen rakna sina egna eller varandras andetag under en minut.
Man kan ocksa rakna tillsammans. Prova olika rorelseaktiviteter for
att jamfora hur mycket man andas efter de olika aktiviteterna.

Ta hjilp av de motoriska grundformerna.

Forslag pa aktiviteter:

*  Stillasittande

*  Hoga knalyft

*  Hoppa jamfota

*  Promenera

*  Springa

*  Krypa

*  Rulla

*  Ala

*  Blasa upp ballonger
Blasarleken

Anvand tjockare sugror eller liknande och pingisbollar, ballonger eller bomulls-
tussar. Bygg en bana med exempelvis kaplastavar. Sen kan man blasa sin pingisboll,
ballong eller bomullstuss fran start till mal. Tavling ar frivilligt.

Prata om hur det kdndes.
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1. Lasningen

Férutspa
Titta pa uppslagen med blodomloppet pa sidorna 56-59.

¥*

*®

¥*

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

Vad kanner ni till om blodomloppet?

LAS avSnittet
Las texten om blodomloppet och kroppens kompisar
samtidigt som ni tittar pa bilderna.

2. Saker att prata om

*®
*®
*®
*®

Vad skulle ni saga att syre ar fér nagot?
Hur far man in syrekompisarna i kroppen?
Vad hander i kroppen nar vi ror pa oss?

Vilka andra kompisar dyker upp i kroppen nar
Vi ror pa o0ss?

Hur ror sig rorelsekompisarna runt i kroppen?
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2. Saker att gora

Min kompiS inuti

Dela in barnen i par eller grupper. Lat barnen utse en kompis i gruppen eller
Iat dem i tur och ordning lagga sig pa ett stort papper och rita konturerna av
varandras kroppar.

Sedan ska de fa rita dit och fargldgga blodomloppet i de ritade kropparna. Se till
att de far med bade blodkarlen, hjarta och lungor. Kopiera upp bilden pa Samir,
som finns i kopieringsunderlaget, dar man ser blomomloppet. Hang upp kroppar-
na pa vaggen och visa for varandra. Prata om och repetera vart allt sitter i kroppen
och vad som hdander nar man andas och ror pa sig.

Rorelsekompisar

Prata om och titta pa de olika rérelsekompisarna en i taget och fundera
tillsammans pa hur man blir hjalpt av dem pa olika satt. Lat barnen vélja en
rorelsekompis. Be dem rita den och beskriva vilka egenskaper den har och
varfor de valt just den. Bild pa rérelsekompisarna finns i kopieringsunderlaget.

JAG AR BRA

SYRE
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1. LASningen

Férutspa
Titta pa uppslaget med hjarnan pa sidorna 40-41.

*  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 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 rérelsekompisarna besoker hjarnan?
*  Varfor ar det bra att vi ror pa oss varje dag?

*  Vad betyder det att svettas och flasa?
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2. Saker att gora

Rorelsekompisar pa bessk

Valj olika aktiviteter som ni enkelt kan gora precis dar ni ar. Avsluta varje aktivitet
med att fraga barnen vilka rérelsekompisar de kdnner har varit pa besok i deras
hjarna. Ha garna bilden med rérelsekompisarna som finns i koperingsunderlaget
pa sida 46, framme for att fortydliga. Har ar nagra forslag pa aktiviteter:

DanSstopp

Spela peppande musik och Iat barnen rora sig runt i rummet
till den. Nar du stannar musiken sa ska alla sta blixtstilla.

Du kan ge barnen olika uppdrag mellan varje stopp och

till exempel sdga: "Nasta gang jag stannar musiken ska ni”:

*  haen fot och tva hander i golvet
%  ha bara rumpan i golvet
* seutsomenapa

*  haryggen mot en vagg

*  se ut som ett hjarta tillsammans med en kamrat

*  sta pa en stol

¥  vara under ett bord
Sten, Sax, pase
Beratta om leken sten, sax, pase. Forslagsvis sa visar du hur leken gar
till och sedan kan barnen tva och tva gora sten, sax, pase med varandra.
Innan ni borjar bestimmer ni nagon rorelse som den som forlorar ska
gora efter varje spel. Efter ett tag kan ni byta rorelse.
Forslag pa rorelser kan vara:

% 5 grodhopp

% 5 rullningar pa golvet

* 5 rygglyft liggandes pa mage
% 5 sprattelgubbehopp

% 5 krysshopp

Ta garna inspiration fran tabata med Mia-passet
och de grundmotoriska rérelSerna.
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Utmana vara hjdrnor
Beratta att det ar mer utmanande och svart for hjarnan att géra olika rorelser

samtidigt och dven nar man gor rorelser som korsar varandra. Men ocksa att
det tranar hjarnan. Prova forslagsvis féljande rorelser:

¥*

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

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

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

Sta i stjdrna (star pa ett ben med bada armarna uppstrackta
och det andra benet rakt ut fran kroppen, likt en sjarna).
Blinka samtidigt med d6gonen.

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 runt din axel, sex ganger. Byt
darefter hall och hoppa ytterligare sex hopp.

Prata sedan om hur det kdndes, vad som var svart
och vad som var latt.




TILLFALLE 9:

1 Lasningen

Férutspa
Titta pa uppslagen med Sagas skafferi pa sidorna 42-49.

*  Vad tror ni att detta stycke handlar om?
% Vad ser ni pa bilderna?
% Vad tror ni menas med brénsle och vila?

Las avSnittet
Las texten om bransle och vila samtidigt som ni tittar pa bilderna.

2. Saker att prata om

Hur kan man tanka sin kropp?

Varfor behdver 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?




2. Saker att gora
At en regnbage

Titta pa Sagas skafferi (finns som kopieringsunderlag) och
repetera texten pa sida 146 i boken, som berattar om att kroppen gillar
nar vi dter mat med olika farger. Titta dven pa bilden p3 sida 47 i boken

och prata om fordelningen pa tallriken. Lat barnen fa rita egna fargglada tallrikar
enskilt eller i par. Lat dem rita in vad de skulle valja fran skafferiet till sin maltid.
Be barnen tanka pa férdelningen av de olika hyllplanen.

Visa och beratta for varandra.

Lek om matens vag
*  Tatillsammans reda pa hur lang en tarm ar.

*  Klipp ett snére i samma langd. Hur lang del av snoret
ar tunntarm och hur lang del ar tjocktarm?

% Ta tillsammans reda pa hur mycket mat som ryms
i magsacken. Mat hur mycket det blir.

*  Taen bit slang, exempelvis en halvmeter vattenslang och
latsas att det ar en tarm. En otuggad bit mat ar svar att fa
ner i slangen.

*  Lek att ni ar mun och magsack, mosa maten noga tillsammans
med “magsyra” (vatten). Prova sedan att halla ner sérjan i
slangen.

*  Klam ihop slutet av tarmen tills all mat &r nere, hall ut i
toaletten (bajsa).

Prata om barnens tankar om matens vag genom kroppen.

‘>
Sagas skafferi ,
®—

%  Rita upp Sagas skafferi pa ett stort -

gemensamt papper. ®
*  Anvand reklamtidningar och B =

klipp ut bilder for att tillverka ,

Sagas skafferi. ‘ 304 0

30

*  Hyllan langst ner far garna vara = 23

stor sa att manga goda gronsaker | :

far plats. .

ce,



Vila fér var kropp

Aterkoppla till texten pa sida 49 i boken dar det sags att:
precis som att kroppen behdver mat och fysisk aktivitet
sa behover den ocksa vila. Samtala utifran foljande fragor:

*®

*®
*®
*®

Skriv upp barnens forslag och gor forslagsvis en plan for
hur och nar ni kan testa dem tillsammans.

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 skulle vi kunna gora har pa forskolan

for att skapa stunder for vila?

MindfulneSsévningar
Prova garna mindfulnessovningar, specifikt for barn, for att 6va pa att slappna av och ge
kroppen ro. Det finns en hel del tips och kostnadsfria 6vningar att hitta pa internet.

Att jobba med andningsdvningar tidigt kan vara till stor nytta foér barnen nar de blir dldre.

Ovning 1

*

Instruera barnen att sitta eller
ligga bekvamt

Be dem blunda och fokusera pa sin

Ovning 2

*®

andning och verkligen tanka efter *
pa hur den kanns
Be dem sedan att aktivt lyssna och
forsoka hora allt som later i eller *
utanfér rummet.
*
Lat det fa ta tid. Ge dem ca 3-5
minuter och prata sedan om vad ni *
horde och uppmarksammade.
*
*

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

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

Hall andan och rékna till tva.

Rakna till fyra medan ni langsamt
andas ut genom nasan.

Hall andan utan att andas in och
rakna 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 rékna till atta nar du
andas ut.



