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Kalvins hélsocirkel dr jéttebra att folja. Sover du gott dr du vaken fér nya upplevelser varje morgon. Ater du som du ska orkar
du gora mycket mer. Ror du dig blir du stark och kan halla igéng langre. Hdller du sinnena i trim kan du lara dig mycket mer.




Det ar kv| att ha kvl!
Men for att orka ha kvl
maste dv ma bra. Ja

hat gjorf en halsocirkel
som at jaftebra att folja.
Den handlar om hur vi
far en bra halsa, det vill

saoa hvur vi ska Sara for

att ma bra. Den ar inde-

lad i fyra delar: kost,
rorelser, vara sinnen och
somn. Alla delar ar |ika
vikﬁgo och hor mycket
nara thop med varandra.

Kalvins halsocirkel®

Kost

Nar vi ater och dricker ger vi bade kroppen
och hjarnan alla naringsamnen de behover.
Kosten, som vi kallar allt det vi ater och dricker,
dar ett byggmaterial som gor att kroppen kan
vaxa. Kosten ger oss ocksa energi sé att vi
orkar gora det vi vill. V&ra matvanor péaverkar
dven vart humor. Om vi slarvar med maten
eller helt hoppar over att ata, far vi svart att
koncentrera oss pa det vi gor och vi orkar
ingenting. Du har sakert kant det ndgon gang,
att du blir slo och lite pé daligt humor om du
ar hungrig. Det basta for oss dr att dta tre
huvudmal mat om dagen och tvd eller tre
nyttiga mellanmadl. Efter en hel natts somn
behovs en kick for att komma igéing. Mjolk,

fil eller yoghurt, flingor eller musli, juice och ett
par smorgdsar ger dig en bra start pa dagen.
Och dessutom ar det jattegott, eller hur?

Rorelse

Alla manniskor har behov av att rora pé sig.
Det behovet dr vi fodda med. Nar vi ar sma
har vi ofta extra mycket spring i benen. Nar
vi leker och busar, sportar och idrottar halls
kroppen stark och ny benmassa kan bildas.
Genom rorelse lar vi oss ocksé kanna och
styra var kropp och lyssna till vad den sager.
Nar vi ar aktiva, dvs ndr vi inte sitter stilla,

hjalper vi var kropp att fungera som den ska.
Sa bara ut och ror pa dig, lek och sportal
Det spelar inte sé stor roll vad du gor, det
viktiga ar att du hdller igang.

Vadra sinnen

Allt det vi upplever gar genom vdra sinnen:
syn, horsel, lukt, smak och kdansel. Hjarnan

tar emot och bearbetar alla dessa sinnes-
intryck. P& sé satt far vi hjalp att utforska och
forstd verkligheten. Darfor ar det viktigt att

vi héller hjarnan i trim. Det gor vi genom

att sova tillrackligt mycket, dta bra mat pa
regelbundna tider och leva ett aktivt liv med
mycket rorelse. Det ar bade din hjarna och din
kropp vardal

Somn

Visst ar det skont att g& och ldgga sig efter
en hel dag full med bus och skoj? Krypa ner
mellan lakanen och hoppas pé en lang harlig
drom. Och sedan vakna till en ny dag full
med spannande upplevelser. Ndr vi sover vilar
bade kroppen och hjdarnan. De har ju arbetat
hela dagen och behover verkligen fa slappna
av och hamta nya krafter. Att hdlla hjarnan

i trim ar viktigt for att vi ska kunna lara oss
alla nya saker. Och Idra oss nya saker gor vi
ju hela livet!



Vad ska vi ata?

Om du ater ratt mar du bra. Det betyder att du ska dta sédant din kropp behover for att du ska
kunna vaxa, kunna rora pa dig, fé ett starkt skelett och vara pigg och glad. I matcirkeln kan du se
att vi har delat upp maten i sju olika grupper. Det dr viktigt att du varje dag dter ndgot fran varje
grupp. Och att du dter bade frukost, lunch, mellanmdl och middag.

Vilka maltider &t dv ig&’r? Kommer dv ihé’g vad dv 4t ig&’r?
Skriv upp allt du at igar. Dra sedan ett streck

till matcirkeln for varje matprodukt och se hur
O Frukost O Lunch manga grupper det blev.

Satt kryss i rutorna.

O Ett mellanmal QO Tva mellanmal

QTre mellanmal O Middag

Kalvins klul’ing l.

Vi manniskor ater ca 70.000 kg mat
under vart liv.

Hur manga ladngtradare tror du behovs
for att lasta 70.000 kg mat?

Satt ett kryss i den ruta du tror ar ratt.

0 3 langtradare

Q5 langtradare
Q7 langtradare

Svaret finner du ldngst bak i arbetsboken.

Nar ska vi ata?

For att du ska orka vara pigg hela dagen behover du
dta tre riktiga mdltider och garna tva till tre mellan-
madl. Det ar ocksa bra att se till att det ar lagom langt
mellan maltiderna och att forsoka ata vid samma
tider varje dag.

Frukost.

Nar du har sovit gott en hel natt
behover din kropp och hjarna komma
igang. Frukosten ska ge dig sd mycket
energi att du orkar hdlla dig pigg anda
fram till lunch.

Rita in pé’ klockan hur dags dv
bruvkar ata dina olika malfider.

Pa lunchen ar det dags att fylla
pd mera brdnsle, sa att energin
racker hela eftermiddagen.

Mellanmdl.

Om du fyller pd med extra energi mellan
maltiderna slipper du kanna dig hungrig.
En smorgds och ett glas mjolk, en frukt eller
yoghurt ar bra mellanmal som ger dig nya
krafter.

Nu dr det dags att fylla pd med mer bransle igen sa att
du orkar hélla igang till det ar dags att Idgga sig.

Mjolk

Fil
Yoghurt
(OF;
Kéttbullar
Lax

Agg

Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
Broccoli
Palsternacka
Potatis
Arter
Gurka
Ragbrod
Fralla
Havregryn
Ris
Flingor
Smor
Margarin
Matolja
Mjolk

Fil
Yoghurt
Ost
Kéttbullar
Lax

Agg
Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
Broccoli
Palsternacka
Potatis
Arter
Gurka
Ragbrod
Fralla
Havregryn
Ris
Flingor
Smor
Margarin
Matolja
Mjolk

Fil
Yoghurt
(OF;
Kéttbullar
Lax

Agg
Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
Broccoli
Palsternacka
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vad at dv till frukost i morse?

Skriv ner vad du at och drack till frukost.
Jamfor gdrna med en kompis. At ni samma saker?

Kalvins k‘uring 2.

Vad tror du innehdaller mest socker?
Satt ett kryss i den ruta du tror ar ratt.

U Glass
U Kaviar
U Tomatketchup

Svaret finner du langst bak i arbetsboken.

Din -Fovori’rmiddog.
Vad tycker du allra bast om? Skriv ner
vad din favoritmiddag innehdller.

Skriv eller rita innehdllet i din
-Favorifmiddog har pd tallriken.

Har lagger du
gronsaker och
rotfrukter.

Har lagger du brod,
potatis, pasta eller ris.
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Har lagger du kott, fisk eller agg.

Nu kan du kolla om din favoritmiddag har en Ralvins klvri ng 3.
bra balans mellan olika naringsamnen.

_Om du ﬁar fylit tallriken med drygt en tred- Aven din kropp gor det. Vilket innehaller mest
jedel gronsaker eller rotfrukter, drygt en tred- \qtten, Satt ett kryss i den ruta du tror ar rétt.
jedel med brod, potatis, pasta eller ris och —

.. . .. o (-
resten med kott, fisk eller agg, da (aj O Mjolk
dar din favoritmiddag perfekt. I

Om inte, vad ska du andra pa?

O Manniskokroppen

Q Gurka

Svaret finner du ldngst bak i arbetsboken.

Nastan allt du ater och dricker innehaller vatten.

Mjolk

Fil
Yoghurt
Ost
Kéttbullar
Lax

Agg
Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
Broccoli
Palsternacka
Potatis
Arter
Gurka
Ragbrod
Fralla
Havregryn
Ris
Flingor
Smor
Margarin
\EG]IED
Mjolk

Fil
Yoghurt
Ost
Kéttbullar
Lax

Agg
Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
Broccoli
Palsternacka
Potatis
Arter
Gurka
Ragbrod
Fralla
Havregryn
Ris
Flingor
Smor
Margarin
\EG]IED
Mjolk

Fil
Yoghurt
Ost
Kéttbullar
Lax

Agg
Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
Broccoli
Palsternacka

7




<
N

¥
~ AL

Den goda mjolken.

For att f& mjolk maste kon forst f& en kalv. extra viktigt for dig nar du vaxer. Kalcium,
Kon far da mjolk i sitt juver. Mjolken dar till for vitamin D och rorelse behovs for att du ska
kalven. Men korna har s mycket mjolk att det fa ett starkt skelett.

racker till oss manniskor ocksa.
Mjolk innehaller valdigt ménga av de ndringsam:=——== Mijélk @r inte bara gott utan ocks@

nen som kroppen behover. : , en riktig "powerdryck’”.
Sarskilt ett amne som heter kalcium ar

Mjolkens v&'g frdn ko till affaren.

Forr i tiden bodde de flesta manniskor pa
landet och hade egna kor som gav dem
mjolk. Men idag, ndr de flesta bor i stader,
far vi kopa var mjolk i affaren.

Till hoger ser du sju olika bilder. Under dem

finns sju texter som ar numrerade. Du ska forsoka
satta ihop ratt text till ratt bild genom att skriva
siffran pa texten under bilden.

Gor du ratt kan du folja mjolkens vag fran kon

till affaren.

I. En ko som ater grc's's.
2. En ko som mjdlkas.
3. En tankbil som hamtar mjSlken.

4. Kontroll och pmvsrnokning
av mjslken.

5. Mislken forpackas.
6. En kylbil.
7. Mjé'lk i en affar.

Under sommaren betar korna farskt

grds pa angen. Pd vintern ater de ho.
Korna dricker ockséd mycket vatten.

Korna mjolkas tva ganger om dagen

med mjolkmaskin. Forr i tiden mjolkade
bonderna sina kor for hand morgon

och kvall. Det var ett mycket tungt arbete.
Den farska mjolken hamtas varannan
dag av en tankbil som kor

den till mejeriet.

Vid mjolkmottagningen p& mejeriet
kontrolleras och provsmakas mjolken
och sedan pastoriseras all mjolk. Den
renas, separeras och homogeniseras.
Mjolken forpackas och datummarks.
Den lastas pa kylbilar och sen bar det
ivag till affaren.

Mijolken hittar du i kyldisken i affdren.
Den ar alltid farsk, god och fardig

att servera.

Mjolk

Fil
Yoghurt
Ost
Kéttbullar
Lax

Agg
Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
Broccoli
Palsternacka
Potatis
Arter
Gurka
Ragbrod
Fralla
Havregryn
Ris
Flingor
Smor
Margarin
Matolja
Mjolk

Fil
Yoghurt
Ost
Kéttbullar
Lax

Agg
Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
Broccoli
Palsternacka
Potatis
Arter
Gurka
Ragbrod
Fralla
Havregryn
Ris
Flingor
Smor
Margarin
Matolja
Mjolk

Fil
Yoghurt
Ost
Kéttbullar
Lax

Agg
Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
Broccoli
Palsternacka

9




Kalvins k‘uring 4.
En ko dricker mycket vatten.

Hur mycket tror du att en ko
kan dricka per dag?

Q10 liter
0100 liter
Q1500 liter

Svaret finner du ldngst bak
i arbetsboken.

All mislk blit inte mjslk.

P& mejerierna gors flera sorters mjolk.
Av mjolk gors ocksa gradde, smor, fil,
yoghurt, ost och glass.

Det finns flera sorters mjolk.
Vilken ar din favoritmjolk?

Fil och yoghurf.
Av mjolk gor man ocksé fil och yoghurt.
Da tillsatter man olika typer av mjolksyrakultur
som gor att mjolken tjocknar och far sin
speciella smak.
Vilken ar din favoritfil eller yoghurt?

4,
=

Gradde och smor.

Nar mjolken kommer fran kon finns det lite
gradde i den. Den gradden tar man hand om

pd& mejeriet innan man hdller mjolken i paket.

Gradde anvander vi nar vi lagar mat och gor
efterratter. Man gor ocksé smor av gradde
genom att vispa den valdigt lange.

Vilken ar din favoritefterratt med gradde?

Rita din favoritefterratt i rutan.

&rr

Ost. Glass.

Av mjolk gors ocksa ost. Det gér at mycket Nar man gor glass anvander man mjolk
mjolk nar man gor ost. For det mesta eller gradde.

anvander man komjolk, men det gors Vilken ar din favoritglass?

ocksa ost av getmjolk och farmjolk.

Vilken dr din favoritost?

Tips pd tre uppgi-ﬁer ni kan garo tillsammans i klassen.

. Varje elev tar med sig en tom och val vrdiskad
-F6rpacknin8 frén en mejeriprodvkt. En sddan kan
man 86’ra mycket med.

2. Tillverka klassens egef smor.

3. Tillverka klassens egen ost.

Ralvins klvri g 5.

Hur ménga liter mjolk per dag
ger i genomsnitt en skansk ko?
Satt ett kryss i den ruta du tror
ar ratt.

010 liter

Q20 liter
Q30 liter

Svaret finner du ldngst bak
i arbetsboken.

Mjolk

Fil
Yoghurt
Ost
Kéttbullar
Lax

Agg

Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
Broccoli
Palsternacka
Potatis
Arter
Gurka
Ragbrod
Fralla
Havregryn
Ris
Flingor
Smor
Margarin
Matolja
Mjolk

Fil
Yoghurt
Ost
Kéttbullar
Lax

Agg
Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
Broccoli
Palsternacka
Potatis
Arter
Gurka
Ragbrod
Fralla
Havregryn
Ris
Flingor
Smor
Margarin
Matolja
Mjolk

Fil
Yoghurt
Ost
Kéttbullar
Lax

Agg
Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
Broccoli
Palsternacka




Ditt skelett.

Du har 6ver 200 ben i din kropp. Nagra ben ar
stora och andra ar mycket smé. Tillsammans kallas
alla benen skelett. Utan ditt skelett skulle du ramla
ihop i en hog. Det ar viktigt att ditt skelett ar starkt
och tal stotar nar du leker och ror pé dig.

Nagra ben skyddar omtaliga delar i din kropp.
Skallbenen skyddar din hjarna. Revbenen skyddar
hjartat och lungorna. Alla ben ar hdrda utanpé.
Dina ben blir starka och hérda av ett amne som
finns i mjolk och mjélkprodukter. Amnet heter kal-
cium. Dina ben blir ocksa starka av att du

ror pa dig.

KKan dv med handen kanna dina
skallben och revben?

Hoppa
Skutta
Springa

Ga

Spela tennis
Cykla

Krypa

Spela basket
Flaxa

Aka skidor
Simma
Jogga
Kravla

Rulla

Spela fotboll
Rida

Klattra

Spela ishockey
Hoppa
Skutta
Springa

Ga

Spela tennis
Cykla

Krypa

Spela basket
Flaxa

Aka skidor
Simma

Kalvins k‘uring 6. ]
ogga

Var tror du det minsta benet i din kropp sitter? Kravla

Satt ett kryss i den ruta du tror ar ratt. Rulla

.. Spela fotboll
Olhanden QOTlo6rat O 1Ifoten Rf;ea om0
ida
Svaret finner du ldngst bak i arbetsboken. Klattra

Spela ishockey

L X o o o
Om dv ror pa dlg blir dv stark.
X . .. . .. .. . . .. o Skutta
O h d b , M r k g ‘ d h M h Aven om dina ben ar starka och hérda kan Iaker och vaxer ihop igen. Forst maste man Springa
C v | ocC 3 Q 8 Q oC P '88 oC de ibland ocksé behova skyddas. Om du oftast gipsa benet, for det maste vara stilla Ga
cyklar, aker skateboard, skridskor och skidor tills det har lakt. Spelaltennis

Cykla
Krypa

(o rka r myc k e.'. m e r. mdste du ha en hjalm pd huvudet for att

inte sla dig om du kor omkull.
Ibland kan anda olyckan vara framme och
du kan bryta ett ben. Men ett brutet ben

Spela basket
Flaxa
Aka skidor

Din kropp.

Egentligen dr din kropp som en slags apparat.

Ditt skelett och dina muskler ar din "motor” och din
hjarna och ditt nervsystem dr din lilla "datacentral”.
Din "motor” maste fungera och vara stark. Det gor

den om du ater bra och ror mycket péa dig. Men det
ar din "datacentral” som styr dina rorelser.

Ar det nc‘a’gon

i klassen som
brutit ett ben?

enet

Hur Ié’n%fid fog

det for
att laka?

Simma
Jogga
Kravla
Rulla

Spela fotboll
Rida

Klattra

Spela ishockey

Hoppa
Skutta
Springa

Ga

Spela tennis
Cykla

Krypa

3




Dina musk]jer.

Du har ocksad mer an 600 skelettmuskler i din
kropp. Musklerna gor att du kan rora pé dig och
att du kan sta upp. Den stora muskel som kallas
hjarta, pumpar hela tiden runt blod i din kropp.
Hjartat arbetar dag och natt utan att du tanker

pd det. Musklerna i brostet hjdlper dig att andas.

Kan dv med handen kdanna pd
né’gro av dina skelettmuskler?

Vet du vad de heter?
Dina ben och dina muskler tillsammans vager
mer an halften av hela din vikt.

Hur mycket unge-Fc'{r va'ger dina
ben och muskler?

Rita din mun nar dv skrattar.

Testa dig sjalv.

Muskler ar till for att anvandas. Men kan du
vifta p& oronen? Du har en muskel bakom
varje ora, sa du borde kunna. Antagligen
kan du inte, eftersom du inte tranar dessa
muskler sé ofta! Lat en kompis kolla om
du kan.

Dina tander.

Forst kommer mjolktanderna. De flesta
har fatt alla sina mjolktander vid 3 drs
alder. I sexdrsaldern tappar man sina
mjolktander for att ge plats &t de nya
"riktiga” tanderna. I borjan av tondren
brukar man ha fatt alla sina nya tander,
28 stycken. Vissa personer far sedan
ytterligare 4 tander, som kallas
visdomstander.

Hur mdnga tander har du?
Om det ar svdrt att rakna dem
sjalv, be en kompis 86ro det.
............................ stycken

Hur mdnga mjslktander har
dv fappo%?

Skriv ner n&’ara gré'nsaker
som ar bra for fondgympa.

Det ar vikfigf att skota

sina tander!

Sé& hdr far du starka och friska tander:
eBorsta dina tander med tandkram
som innehdaller fluor.

eForsok lata bli att smaata mellan
maltiderna.

Hour mé’n§a §c§’nger om dagen
borstar dv dina tander?
............................ ganger

Tand gympa.

Du kan ocksé gympa med dina tander genom
att tugga knackebrod och réda morotter. Prova
sa ska du fa se.

Rita en gré'nsok for fondgyrnpo.

Hoppa
Skutta
Springa

Ga

Spela tennis
Cykla

Krypa

Spela basket
EVED

Aka skidor
Simma
Jogga
Kravia

Rulla

Spela fotboll
Rida

Klattra

Spela ishockey
Hoppa
Skutta
Springa

Ga

Spela tennis
Cykla

Krypa

Spela basket
Flaxa

Aka skidor
Simma
Jogga
Kravia

Rulla

Spela fotboll
Rida

Klattra

Spela ishockey
Hoppa
Skutta

Springa

Ga

Spela tennis
Cykla

Krypa

Spela basket
EVED

Aka skidor
Simma
Jogga
Kravia

Rulla

Spela fotboll
Rida

Klattra

Spela ishockey
Hoppa
Skutta
Springa

Ga

Spela tennis
Cykla

Krypa

s




Trott pd att sittal

Ibland kan det vara svart att sitta still och
lyssna eller arbeta med en uppgift. Man vill
bara rora pa sig! For att orka sitta en Iangre
stund dar det viktigt att sitta ratt. Har du
ndgon gdng provat att sitta pa en sittdyna
eller en bollstol? D& blir man piggare och
orkar sitta Iangre. Det dr ocksd bra att ha lite
pausgympa dé och da.

Kalvins kluring 7.
Vilket av foljande djur har inte tander?
Satt ett kryss i den ruta du tror ar ratt.

OKon QOSkéldpaddan OKaninen

Svaret finner du langst bak i arbetsboken.

Vad hander i din kropp nar dv

rér pa di 8?

Nar du ror pa dig och anstranger dig andas
du fortare och borjar kanske ocksa svettas.
Ditt hjarta arbetar hardare, for att ge dina
muskler mer syre. Du kan kanna att din puls
okar. Du kan ta din puls med fingertopparna
pé& insidan av din handled eller hals. Rakna
antalet pulsslag under en halv minut och
dubbla det, sé ser du hur ménga pulsslag
det blir i minuten.

Har dv svart att sitta still
ibland?

Det ar roligf att réra pd sig.
Det ar viktigt att du ror pa dig varje dag.
Da fér du ett starkt skelett och orkar mer.
Dessutom ar det roligt.

Jamfor din puls i vila och nar

dv r3r pd dig!

Ta forst din puls nar du sitter pa din stol
(=vilopuls).

............................ slag i minuten

Spring sedan ett varv runt skolgarden och ta
direkt din puls igen.

............................ slag i minuten

Med hvr mdnga slog/minu'l'
okade din puﬁs?

Tornets » Brannbol|”.

Markera en lagom stor yta (hage) pa skol-
garden. Ett barn ar varg (brannare) och star
utanfor hagen med en storre mjuk boll.

De andra barnen ar lamm och ar inom det
begransade omrddet (hagen). Vargen ska
kasta bollen pa lammen i hagen och forsoka
branna dem genom att traffa deras ben.
Vargen far inte springa med bollen.

Ralvins klvring 8.
Vilken vilopuls tror du ett nyfott barn har?
Satt ett kryss i den ruta du tror ar ratt.

0190 slag i minuten
01140 slag i minuten

Q70 slag i minuten

Svaret finner du ldngst bak i arbetsboken.

Kan dv ndeon rolie |ek?
Eller kan §u kansée hitta
pd en ny |ek?

Olika |ekar!

Att leka med sina kompisar
ar bade kul och spannande.

Har far du tips pd en lek som
du och dina kompisar kan
leka pé rasten.

Lammen far inte skydda sina ben med

t ex armarna men far springa fritt i hagen
for att undvika bollen. De lamm som blir
branda far hjalpa vargen. Vargen och de

branda lammen fér kasta bollen mellan sig.

Det lamm som blir sist kvar far bli varg
(brannare) nasta gang.

Ni kan ocksd fran borjan ha flera vargar
och flera bollar.

Hoppa
Skutta
Springa

Ga

Spela tennis
Cykla

Krypa

Spela basket
Flaxa

Aka skidor
Simma
Jogga
Kravla

Rulla

Spela fotboll
Rida

Klattra
Spela ishockey
Hoppa
Skutta
Springa

Ga

Spela tennis
Cykla

Krypa

Spela basket
Flaxa

Aka skidor
Simma
Jogga
Kravla

Rulla

Spela fotboll
Rida

Kléattra
Spela ishockey
Hoppa
Skutta
Springa

Ga

Spela tennis
Cykla

Krypa

Spela basket
Flaxa

Aka skidor
Simma
Jogga
Kravla

Rulla

Spela fotboll
Rida

Kléattra
Spela ishockey
Hoppa
Skutta
Springa

Ga

Spela tennis
Cykla

Krypa
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Pousgympo

Om ni har suttit stilla och arbetat en stund
pd lektionen kan det vara bra att gora ett

avbrott och ha lite pausgympa. Det kan

vara en rorelse med eller utan musik eller en
rorelsesang. Det finns mycket man kan goral

Har far du tips pd pausgympa.

Tips |
“Std pa ett ben till ramsa.”
Ni skiftar ben vid ny ramsa.

Har du sett en hast
dta filmjolk pa en fest?

Har du sett en anka
dta ost pda en planka?

Har du sett en hona

dricka chokladmjolk i det grona?................

Har du sett en katt
dricka mjolk i en hatt?

Tips 2

“Ga runt i klassrummet till musik med stopp.”

Ni gér runt i klassrummet till musiken.

Nar musiken slutar ska ni sta helt stilla som

statyer. Nar musiken startar gér ni igen.

Hitta pd en 6'vnin8 som
ni kan ha som pavsgympa
i klassrummet!

hoger ben

vanster ben

hoger ben

vanster ben

Veckans rorelse

Att arbeta med veckans rorelse ar béade kul
och spdnnande. Da far du kanske ldara dig
rorelser du aldrig tidigare gjort. Med lite
traning lar du dig. Vissa rorelser kanske du

Tips |
Du ska balansera pd ett ben pa stallet. Du ska

sta helt stilla med armarna hangande utmed
sidorna. Prova bade p& hoger och vanster

ben. Forsok att sta i 20 sekunder pé varje ben.

Tips 2
Du ska studsa en stor boll med en hand.

Trana med bada handerna. Se hur ménga
ganger du kan studsa bollen.

Tips 3

Klapp-hand-kna. Du sitter mittemot en
kamrat. Borja klappa i hdnderna, sedan
handflata mot handflata och till sist klapp
mot kndna. Gor likadant nagra génger.
Sedan kan ni tala med varandra samtidigt
som ni gor rorelserna.

Hitta pd né’gon eller n&gro
Svningor som ni kan ha som
Veckans rérelse!

redan kan, men dessa dr dndé bra att
trana pd. Ni kan trana pa rorelserna béde

i skolan och hemma. Har far du tips pa hur
en Veckans rorelse kan vara.

Hoppa
Skutta
Springa

Ga

Spela tennis
Cykla

Krypa
Spela basket
Flaxa

Aka skidor
Simma
Jogga
INEVE

Rulla

Spela fotboll
Rida

Klattra
Spela ishockey
Hoppa
Skutta
Springa

Ga

Spela tennis
Cykla

Krypa
Spela basket
Flaxa

Aka skidor
Simma
Jogga
INEVE

Rulla

Spela fotboll
Rida

Klattra
Spela ishockey
Hoppa
Skutta
Springa

Ga

Spela tennis
Cykla

Krypa
Spela basket
Flaxa

Aka skidor
Simma
Jogga
INEVE

Rulla

Spela fotboll
Rida

Klattra
Spela ishockey
Hoppa
Skutta
Springa

Ga

Spela tennis
Cykla

Krypa
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Genom dina sinnen — kansel, |vkt,
smak, horsel och syn — tar dv in
information som din hjarna bearbetar.

Du ser t ex inte att ett kylskép ror sig, men
du marker det om du kanner pd det med
fingertopparna. Prova sé ska du fa se.

Dina sinnesupplevelser dr viktiga for att du ska

kunna rora pd dig, hélla balansen, forsta
saker som hander runt omkring dig, kunna
tanka, vara glad och kanske ibland ledsen,
kunna lara dig saker i skolan och Iara kanna
dig sjalv och forstd vem du ar.

Kanselsinnet.

Ditt kanselsinne ger dig information om
beroring, tryck, temperatur, smarta och
om kroppsdelarnas stallning och rorelser.
Visste du att allra kansligast ar huden

pa fingertopparna? Med fingrarna kan du

kdanna rorelser som dr sé sma att de inte syns.

Testa en kompis!

Se om ni kan kanna igen olika foremal.

Lagg olika foremal under en upp- och nervand
ldda (med tvé hal i sidorna att sticka in
handerna i). Lat en kompis sticka in handerna
i lddan och kdanna efter vad som finns dar.

Be honom eller henne att tala om for dig vad
det ar. Se hur mdnga ratt det blev.

0 R z
e —;‘%

Med ditt kanselsinne kan du ocksé kanna
skillnad pé& varmt och kallt.

Det ar din hud som kanner tydlig skillnad
pd varme och kyla.

Prova genom att halla upp kallt vatten i ett
glas och varmt vatten i ett annat glas.
Stoppa forst en finger i det ena glaset och
darefter fingret i det andra glaset.

Kanner du skillnaden?

Smarta.

Kanselsinnet skyddar dig ocksé fran att
komma till skada. Smarta ar din kropps
satt att tala om for dig att nagot dr fel.
Ofta raddar smartan dig fran att raka
riktigt illa ut. Aven om du tycker att smdrta
dr obehagligt, ar det ndgot du inte kan leva
utan. Tank om du la din hand pé en het
spis och din hud inte kunde kanna smarta.
Daé skulle du bli svart brind. Aven om smdrta
ar skrammande ar den bra att ha till hjalp
ibland. Har du kant smarta nagon géng?

Skriv ner naora saker dv
tycker |uktar goﬂ’.’

Visste dv

att en skalbagge kan
uppfatta varmen fran en
skogsbrand p& mycket
langt hall? Den har
speciella sinneshar som
kanner av varme.

Luktsinnet.

Hjalper dig att kanna igen olika lukter.

Testa en kompis!

Be din kompis blunda eller satta en bindel for
ogonen. Lat honom eller henne lukta pa olika
saker t ex te, kaffe, filmjolk, ost och tval.

Hur ménga saker kunde din kompis kdnna
igen pé lukten?

Skriv ner ndagra saker dv
tycker |vktar illa!




Smaksinnet.

Det ar smaksinnet som talar om for dig vad du ater och
dricker. Smaklokarna pé& tungans ovansida kanner av om
det ar salt, sott, surt eller beskt. Det ar faktiskt svarare an
man tror att smaka ratt. Smaksinnet tar hjalp bade av
lukten och hur det som du ater och dricker kanns nar det
kommer in i munnen.

Att gr&’fo.

Ibland grater du nar du slér dig och det
gor ont, om du blir ledsen eller besviken.
Att grdta ar bra for det brukar kannas
battre efter en stund. Men man kan
"grata” av manga olika orsaker.

Ibland rinner térarna fast vi inte grater.

Ett litet tips! Slicka pd . °° M Kon dV kOMMO 8 na ra ondro
glassen for da smakar den H o rs e ‘S ' n n e f. . P.. 1) ° 19
mest. Det beror pd att de .. . . . OrSler .h“ val'{:ot‘ vi grafer .
Med horselsinnet kan du uppfatta olika ljud.
) Testa dig sjalv hur latt du kanner igen ljud!
Blunda och gissa vad kompisen bredvid dig gor.

Bladdrar han i en bok? Skriver han?

smaklékar som talar om fér

dig att det dr sétt sitter pa o
. L
din tungspets. g

Vilket djur saknar horsel men kan uppfatta
vibrationer i marken?
Satt ett kryss i den ruta du tror ar ratt.

Q0rm g A
';{2 o7

O Gris E;)
O Groda

Svaret finner du ldngst bak i arbetsboken.

Att skratta.

Oftast skrattar vi ndr vi ar glada eller
ndr vi ser och hor nagot roligt. Ibland
skrattar vi ndr vi hor ndgon annan
skratta. Det smittar. Skratta mycket,
det mar vi bra av!

Kan du komma pé nagot du skrattat
valdigt mycket at?

Kan du nagon rolig historia?

Fraga din larare om klassen kan
gora en utflykt till skogen, parken
eller en plats nara skolan.

Dar tranar du och dina klasskam-
rater alla era sinnen.

Testa en kompis!

Mata en kompis som haller for nasan
och har forbundna 6gon. Kan han/
hon kanna skillnaden p& smaken
utan att kanna lukten? Prova med
apple, paron, ra potatis och morot.

Synsinnet.

Synsinnet ger dig information om
allt runt omkring dig. Det finns stora
likheter mellan dina 6gon och en
kamera. Pa mycket mindre an en
sekund fdr du bilder.

. ) ) | Vilken rotfrukt ar speciellt bra for dgonen?
Gor ett litet experime nt! Satt ett kryss i den ruta du tror ar ratt.
Sté pa ett ben. Nar du provat detta Q Potatis

Kolla din “kamera™! ska du gora samma sak igen.

Se dig om i klassrummet. Hela tiden ser Men den har géingen tar vi bort syn- OKalrot

du nya bilder, bade rorliga bilder och stillbilder. sinnet. Du ska alltsa std pd ett ben

Da forstar du hur snabb och smidig och blunda samtidigt. O Morot

din "kamera” dr. Blev det svarare? Svaret finner du ldngst bak i arbetsboken.
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Det ar bra att sova!l

sova drygt sju timmar under ett dygn.
Nar du har sovit gott ar du pigg och glad
under hela dagen och har lattare for att
lara i skolan. Om du ater ratt och ror pa
dig mycket sover du ocksa gott.

For att vaxa och ma bra behover du sova.
Nar du sover vilar bade din hjarna och din
kropp och hamtar nya krafter. Ett nyfott
barn sover valdigt manga timmar. I din alder
behover man sova ungefdr 10-12 timmar
under ett dygn. Som vuxen rdcker det att

I. Nar brukar dv |agea di
p& kvallen? 3% 78
KIOCKAN oottt seensssessnenaes

2. Nar brukar dv stiga vpp pd mor-
ionen? Nar mdste dv da Ié’ggo dig pa
vallen for att £& 1l timmars somn?
Klockan .......

God natt!
Drom n&’gof
kvl!

3. Fick dv samma svar p&’ -Fr&’go
| och 2?

Skriv ner eller rita en drom
dv kommer ihc‘:’g.’

Vad dromde du?

Du drommer flera géinger varje natt.
Nagon gang kommer du ih&dg en drom
mycket bra ndr du vaknar, ibland minns
du bara lite eller kanske inget alls av
vad du dromt. g ~——

Sov 80”’.’

Vad kan du gora for att sova gott?
Har far du lite tips!

Kan dv komma pd n&’gof som
innehdller socker?

*Ror pa dig mycket under dagen.
eLagg dig vid samma tid varje kvall.

Slappna av lite innan du lagger dig.
oAt och drick inte sédant som innehdller

mycket socker pa kvallen.
oSe till s& du har morkt, tyst och

svalt i rummet nar du ska sova.

Vilket av detta brukar dv

gé'ra? Har dv fler tips?




Hur I&’ng blir dv?

Hur lang du kommer att bli nar du vaxt fardigt,
beror mest p& hur langa dina foraldrar ar!

I 20-arsaldern dr de flesta fullvuxna.

Men fram till att du slutat vaxa kan det se

ut sa har:

+Vid 1 ér ar vi ca 75-80 cm ldnga.

eVid 7 ar dr vi oftast over 1 meter langa.

¢Vid 12 ar brukar hdlften av flickorna vara
langre an pojkarna.

+Vid 15 ar ar pojkarna ofta Iangre an flickorna.

+Vid 20 ér ar vi oftast fullvuxna.

Tror dv att dv blir kort, [dng eller
mittemellan nar dv vaxt +‘6r§i8f?

Kalvins kluring 12.

Vilken dryck tror du ar bast att dricka
innan du lagger dig?

Satt ett kryss i den ruta du tror ar ratt.
Qlask  QSaft  QMjolk

Svaret finner du langst bak i arbetsboken.

Kalvins kluring .

Hur méanga ord tror du att du sager
under en dag?

Satt ett kryss i den ruta du tror ar ratt.

05000 0O1.000 O3.000

Svaret finner du Idngst bak i arbetsboken.

Ratt svar pd kluringorna

Nr1: 5langtradare

Nr2: Tomatketchup

Nr3: Gurka 97 %

Nr4: 100 liter

Nr5: 30 liter

Nr 6: I orat. Benet heter stigbygeln
och @r bara 3 mm langt.

Nr 7: Skoldpaddan

Nr8: 140 slag i minuten

Nr9: Orm

Nr 10: Morot

Nr11: Ca 5.000

Nr 12: Mjolk. De aminosyror som finns
i mjolk skickar signaler till
hjarnan, som da frigor ett Iatt
lugnande amne.
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Hej, jog heter Kalvin.
Det har ar min halsocirkel. Den har
jag 8jorf for att mina kompisar och icg ska
ma bra. alvins halsocirkel kanske inte |Ster
sd dar himla jattekvl. Men den ar bra fr den
visar att det ar vikﬁgi’ att sova bra, ata ordent-
ligt, vara vaken och réra pd sig. Fsljer dv den
58 vet jag att dv ocks& kommer att m& bra och
ha kvl. For det ar kvl att ha kvl. Vill dv veta
mer om en massa andra roliga saker?
Kolla p& min hemsida:
www_kalvin.mv

Kalvins halsocirkel®

Skane
mejerier

205 03 Malmo. Telefon: 040-31 39 00
www.skanemejerier.se eller www.kalvin.mu
E-post: skolmaterial@skanemejerier.se

Kalvins hdlsocirkel ar en arbetsbok fran Skanemejerier for arskurs 1-3.
Till materialet hor en ldrarhandledning.

Detta material dr tankt som ett kompletterande pedagogiskt material
till undervisningen i begreppet hdlsa for grundskolans lagre arskurser.

Kalvins hdlsocirkel finns Gven som arbetsmaterial for arskurs 4-6.
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