Arbetsblad forsta delen

Vad brukar du gora som kan gora det
svarare att somna?

1.

2.

Vad kan du gora mer av som kan gora det
lattare att somna?

1.

2.

Hemuppgift: skriv ned din nya somnrutin.

KI7.

KI'18.

KI'T9.

Kl 20.

KI 21.

Kl 22.

Kl 23.

Bra att veta om
sOomn

Varfor sover vi?

S&mnen har flera funktioner.
Hjdrnan och immunforsvaret
behdver somnen. Om vi
sover for lite, sarskilt under
l&ngre perioder, kan vi bli
|Gttare stressade,
nedstdmda, sjuka och f&
svart att koncentrera oss.

Hur mycket ska vi sova?
Runt 8 timmar &r bra aft
sova per natt. En del
behdver mer, andra mindre.
| tondren 6kar ofta behovet.

Lankar om somntips
https://www.umo.se/kroppe
n/somn-och-trotthet/somn/

https://www.1177.se/Bilder/
Nationellt/Amnen/Mindfulne
ss/sittande_ovning_svans(1).
mp3


https://www.umo.se/kroppen/somn-och-trotthet/somn/
https://www.umo.se/kroppen/somn-och-trotthet/somn/
https://www.1177.se/Bilder/Nationellt/Amnen/Mindfulness/sittande_ovning_svans(1).mp3
https://www.1177.se/Bilder/Nationellt/Amnen/Mindfulness/sittande_ovning_svans(1).mp3
https://www.1177.se/Bilder/Nationellt/Amnen/Mindfulness/sittande_ovning_svans(1).mp3
https://www.1177.se/Bilder/Nationellt/Amnen/Mindfulness/sittande_ovning_svans(1).mp3

Skriv ned ett eller flera livsmedel du tycker

om fran varje del av tallriksmodellen:

1.

gryn j 16k
brod blomkal

bulgur broccoli
potatis J| gronsaker
fullkorn rotfrukter
matgryn morotter
pasta spenat
kal

§ kottagg
1S ¢ bonor tofu
linser skaldjur

kyckling

Kottbullar
Korv
Kyckling
Veggobiff
Omelett
Soyafdrs
Kikartor

Gurka
Tomat
Pizzasallad
Rucola
Aubergine
Zucchini
Rodbetor
Potatis

Bra att veta
om kost

Hur ska vi ata?

Det &r bra att Gta
regelbundet. Garna
frukost, lunch, middag och
tva eller fre mellanmal dér
mellan.

Huvudmalen kan folja
talliksmodellen (till
vanster).

Lankar om kost
hitps://www.livsmedelsverk
et.se/matvanor-halsa--
miljo/kostrad-och-
matvanor/barn-och-
ungdomar/barn-2-18-ar



Kryssa for olika aktiviteter du kan tanka dig

att prova:

o o000 0b0ObObb0bObb0ObObbgbOLbOb oD bbb oo oo oo oooo o

Lopning
Gymnastik
Dans

Fotboll
Volleyboall
Pingis
Ridning
Konstdkning
Ishockey
Klattring
Gym

Simning
Vattengymnastik
Hoppa hopprep
Hoppa hage
Parkour
Yoga
Spinning
Grupptrdning
Badminton
Tennis
Pilates
Aerobics
Friidrott
Orientering
Taekwondo
Brottning
Basket

Golf
Handboll
Kickboxning
FAktning
Cykling
Innebandy
Skidor
Paddling
Promenera
Karate
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Kampsport
Bowling
Boule

Surfa
Agility
Wushu
Budo
Brasiliansk
jivjitsu
Aikaido
Judo
Kanin-
hoppning
Curling
Boxning
Langdskidor
Slalom
Snowboard
Annat:

Annat:

Annat:

Bra att veta om
motion

Varfor ska vi trana?

Halsan blir battre — fysisk och
psykisk. Musklerna,
konditionen och skelettet
starks. Skolprestationer kan
bli hégre, liksom sjalvkénslan.
Symtom pd nedstdmdhet
minskar.

Hur vi trana?
Rekommendationen ar
minst tre tillfallen med
mattlig till hdg hojning av
puls och andning, samt
ovningar som stérker muskler
och skelett. Vid
funktionsnedsattning kan
fysioterapeut ge réd.

Vad ska vi trana?

Den bé&sta tradningen ér den
som blir av!l. Testa gérna
ndgot som du tycker ar kul,
eller har tyckt var kul. Det ér
ocksd bra om det ar ndgot
enkelt som du tror kommer
bli av. Kanske blir det lattare
med en van eller féralder?

Kdalla: fyss.se och SfBup



