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Dogs for nya
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Kalvins hdlsocirkel dr jattebra att folja

. Sover du gott dr du vaken for nya upplevelser va
du gora mycket mer. Ror du dig blir du stark och kan hdlla igéng Idngre. Haller du sinnen

Ska bli kvl att
dromma Jite!

]

rje morgon. Ater du som du ska orkar
a i trim kan du lara dig mycket mer.




Hdlsocirkeln ar tankt som ett kompletterande
pedagogiskt material till undervisningen

i begreppet halsa for elever i arskurs 4-6.
Halsocirkeln visar hur en bra hdlsa grundlaggs.
En god halsa grundlaggs framfor allt i barndo-
men och ar en forutsattning for att véra barn
ska utvecklas, lara och klara av de dagliga rutin-
erna. Genom att ta sarskild hansyn till helheten
i halsocirkeln, ar vér malsattning att detta ska
oka elevernas forstaelse for hur en god halsa
grundlaggs.

Hdlsa dr ett foranderligt begrepp.
Forestallningar om vad god halsa innebar
forandras over tiden och skiljer sig mellan olika
kulturer. Darfor ar det viktigt, om vi

ska verka for en halsoframjande skola, att

vi fortlopande arbetar med att utveckla

nya och skiftande arbetssatt tillsammans med
barnen.

Hdalsocirkeln tar upp "friskomraden” som lyfter
fram vad som kan starka var halsa och vad
som far oss att mé bra. Var utgangspunkt for
materialet dr att elevernas vardagsliv och egna
fragor blir det centrala och att de sjdlva ska
medverka i att forma sin vardag, sé att de trivs
och mar bra.

Syftet med materialet ar att gora eleverna
medvetna och intresserade av kroppens
uppbyggnad och funktion och betydelsen
av goda halsovanor.

Materialet bestér av denna lararhandledning
och en arbetsbok. Materialet kan anvandas
av bade arskursbundna och dldersintegrerade
klasser. Lararhandledningen och arbetsboken
dr indelade i fyra huvudomréaden:

- Kost

- Rorelse
- Sinnen
-Somn

Ni kan arbeta med hela materialet i ett sam-
manhang, som tema kring amnet hdlsa, men
ni kan ocksa vdlja att ta upp varje omréde for
sig. Tanken ar att eleverna ska forma innehdllet
i halsocirkelns fyra omréden och sammanstdlla
detta till en helhet, vilket ska leda till hur de

i vardagen kan starka sin halsa och mé bra.

Eleverna kan arbeta enskilt, i par eller i grupp.
Vdlj den arbetsform som passar er bast.

Lagg garna upp arbetet med andra larare
i arbetslaget eller pa skolan och se hur ni
kan samordna och innefatta flera klasser och
amnen tillsammans med halsomaterialet.

Det kan ocksa vara lampligt att bjuda in ndgon
med kunskap inom de olika omrédena for att
beratta och tala med eleverna

Ldrarhandledningen dr tankt som en inspira-
tionskalla nar du planerar undervisningen

i halsa. Den ger inga fardiga lektionsprogram
eller faktasammanstallningar utan forslag

till arbetsuppgifter och arbets- och redovis-
ningssatt.

Till varje omrade i Halsocirkeln, finns flera olika
forslag pa arbetsuppgifter, som eleverna kan
arbeta med. Utgdngspunkt for forslagen ar att
de ska krava minimalt med forberedelse, vara
intressanta for eleverna, stimulera till

att forska vidare samt ge faktakunskap.

Arbetsboken dr uppdelad i hdlsocirkelns

fyra omraden. Den ska anvdndas som en
faktabank. Den tar upp fakta och tips pé

ett positivt och inspirerande satt. Med din hjalp
hoppas vi att eleverna ska finna sambandet
mellan de olika omrddena och se

en helhet. Var avsikt dr att eleverna ska fa
behdlla arbetsboken.

For mer information
www.skanemejerier.se eller www.kalvin.mu




Sad har kan ni arbeta med materialet:

Valj forst arbetsform:
e Enskilt

e [ par

e [ grupp

Ddrefter Idigger ni upp arbetsgdangen.

1) Vdlj arbetsuppgift

Under varje omrade i Halsocirkeln finns
forslag pé arbetsuppgifter. Lat eleverna
vdlja en eller flera arbetsuppgifter fran ett
eller flera omraden.

Under varje omrdde tar vi ocksa upp sadant ni
kan diskutera och tips.

2) Samla fakta
e Lat eleverna undersoka och trana sig i att
hitta fakta med utgéngspunkt frén arbets-

uppgiften de valt. Nagra tips pd arbetssatt:
e Lasa i elevhaftet

e Ta hjalp av andra larare

e Leta mer fakta i andra bocker

e Titta i tidningar och tidskrifter

e Soka via sokmotor pé Internet

e Intervjua personer

e Gora studiebesok

» Skapa, gora experiment och ovningar
e Gora tankekarta

3) Dokumentera fakta
I elevhaftet far eleverna tips pa hur de kan

genomfora och redovisa sina arbetsuppgifter.

e Skriva ner

¢ Rita

e Gora vaggtidningar
e Snickra och sy

e Fotografera

e Filma

e Gora tankekarta

4) Redovisa fakta

Redovisningen kan goras p&d méanga
olika satt:

e som en bok

e som en tidning med artiklar, reportage
och bilder

e som en utstdllning i klassrummet
e som en film

e beratta och visa infor klassen

e som en tecknad serie

e som ett bildcollage

e som ett teater- och musikstycke

e som en berdttelse

e som en tankekarta

5) Diskutera

Lat eleverna diskutera och ifrdgasatta
redovisade fakta. Diskussionen kan foras
gemensamt i klassen eller i mindre grupper.

Kalvins kluringar.

Barnen kan ocksd prova sina kunskaper
genom en “kluring”. Svaren finner du

i Iararhandledningen efter varje omrade.
I barnens arbetsbok finns svaren Idngst bak.

Kosten ar viktig for kroppens och hjarnans
utveckling och funktion. Genom att ata och
dricka tillfor vi kroppen de naringsamnen den
behover. Det ar viktigt att fa ratt sorts ndring

i tillracklig mangd d v s vad, hur mycket och
ndr vi ater. En val balanserad ndringstillforsel

i kombination med fysisk aktivitet ar av speciell
betydelse for barn i vaixande alder. Detta for
att bygga upp ett starkt skelett och fé kroppen
att fungera normalt. Ratt kost och goda kost-
vanor okar vara mojligheter till battre hdlsa.

Vi blir vad vi dter, finns det ett budskap
som lyder. Det ligger nog en hel del sanning
i uttrycket. Under en livstid fér vi i oss ca 70
ton mat och det motsvarar vad som fér plats
i fem fullastade langtradare. All den mat vi
stoppar i oss under en livstid, satter givetvis
sina spar i manniskokroppen. Darfor dr det
viktigt att vi tanker p& vad vi ater, hur ofta
och nar.

Syftet med dessa arbetsuppgifter ar att fa
eleverna att fundera over hur kosten pdaverkar
var halsa.

Arbetsuppgift 1
Varfor dter vi?
Sok fakta om:

e Ndringsadmnen
e Energi- och
naringsbehov

Arbetsuppgift 2
Nar ska vi data?
Sok fakta om:

e Maltidsordning
e Fordelning av
energi- och
naringsbehov

Arbetsuppgift 3
Vad ska vi data?

Sok fakta om:

e Matcirkeln

e Frukost, mellanmal,
lunch och middag

e Tallriksmodellen

Arbetsuppgift 4
Den goda mjolken!
Sok fakta om:

e Kalcium

» Mjolkens vag

e All mjolk blir

inte mjolk




Diskutera

e Om man av ndgon anledning inte ater
mat frén vissa grupper i matcirkeln, hur gor
man da?

e Om man inte kan dricka mjolk?

e Hur klarar man sig utan mjolk i andra lander?

Tips

Gor smor i klassrummet.

Sé& har gor ni:

5 dl vispgradde

0,5 tsk salt

Vispa kall gradde sé lange att det bildas
klumpar. Hall av vatskan (karnmjolken). Sla
kallt vatten i skdlen och "tvatta” smoret. Byt
vatten flera ganger. Hdll av vattnet. Satt till
0,5 tsk salt. Arbeta smoret med en slev tills
det blir mjukt och fint. Bred det egna smoret
pa t ex kex.
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Gor ost i klassrummet.

Sa& har gor ni:

2 I mjolk

1 tsk lope (kan kopas pé& apoteket)
2 tsk salt

Varm mjolken till ca 30 grader. Tillsatt lopen
och ror om forsiktigt. Lat mjolken sté i ca 20
minuter sa att den stelnar. Skar ostmassan

i centimeterstora tarningar. Ror sakta i den
brutna ostmassan i minst 5 minuter, garna lan-
gre. Hall sedan av vasslen. Tillsatt saltet under
omrorning. Lagg ostmassan i en form med hal
(durkslag, sil) kladd med linneduk. Lagg pa en
tyngd sd att vasslen pressas ut genom halen.
Vand osten nagra ganger under dagen. Skolj
samtidigt ur linneduken i vatten och lagg den
runt osten igen. Lat osten sté& over natten.

N
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Svar pa Kalvins kluringar
Nr 1: Fyra magar

Nr 2: Ca 3,5 glas mjolk, 36 portioner broccoli
Nr 3: Tva veckor

Vi manniskor utforskar varlden utifrén ett med-
fott behov av aktivitet. Genom lek och rorelse,
en aktiv livsstil, utnyttjar vi motoriken och tar till-
vara de forutsattningar den ger. Detta innebar
bl a att vi genom leken och rorelsen hojer

var medvetandenivd, skapar nyfikenhet och
intresse for att samla nya kunskaper och intryck.
Genom fysisk aktivitet belastar vi vart skelett, sa
att ny stark benmassa bildas. Genom rorelse
lar vi oss att kanna och styra vér kropp och lys-
sna till vad den sdger. Rorelsen ar av avgorande
betydelse for kroppens och hjarnans utveckling
och funktion samt for kansloutveckling, social
kompetens och formdga att hantera stress.

En aktiv livsstil okar vara mojligheter till

battre halsa.

Syftet med dessa arbetsuppgifter ar att
fa eleverna att fundera over hur rorelsen
paverkar var halsa.

Arbetsuppgift 1
Var kropp

Sok fakta om:

e Rorelseapparaten
e Skelettet

e Lederna

e Musklerna

Arbetsuppgift 2
Vdra ténder
Sok fakta om:

e Funktion

e Utseende

e Skotsel

<2

Arbetsuppgift 3
Ergonomi

Sok fakta om:

e Arbetsmiljo

o Sittstdllning

e Kroppshallning

Arbetsuppgift 4
Rorelsetrdning
Sok fakta om:

e Leken

e Idrott och halsa
e Pausgymnastik
e Motorikbana

=




Diskutera

e Vad ar kondition?

e Varfor okar pulsen, varfor andas vi fortare
och svettas ndr vi ror pa oss?

e Hur tar man pulsen?

« Vilka konsekvenser kan slag och sparkar fa?
e Tdl verkligen kroppen sé tuffa tag som man
ibland kan se pé film?

e Har nagon i klassen brutit ett ben eller slagit ut
en tand?

e Har vuxna ocksé behov av att leka?

Tips

Boj ett kycklingben i klassrummet.

Hur skulle skelettet vara om det inte inneholl
kalcium? Gor ett experiment som visar detta.
Lat ett kokt larben fran en kyckling ligga i 3-4
dagar i en burk med dttika. Attikan l6ser upp
det kalcium som finns i benet och gor det sa
mjukt att man kan boja det utan att det gar av.

Ta pulsen i vila och efter fysisk aktivitet!
Lat eleverna ta sin vilopuls nar de sitter pa sin
stol. Skriv ner antal slag i minuten. Lat sedan
eleverna springa ett varv runt skolgarden och
direkt ta sin puls igen. Skriv ner antal slag

i minuten. Hur stor var skillnaden i slag frén
vilopuls till puls direkt efter fysisk aktivitet?

Svar pa Kalvins kluringar
Nr 4: Stigbygeln (3 mm)

Nr 5: 25 slag i minuten

Genom vara sinnen, kansel, lukt, smak, horsel
och syn, tar vi in information som hjdarnan
bearbetar. Hjarnan valjer ut relevanta impulser
och bortser fran andra. Genom sensorisk
integrering sammanstdller hjarnan impulser
fran vara sinnen till en innehallsrik bild.

Vi jamfor bilden med minnen fran tidigare
upplevelser och erfarenheter och kanner

pé sé satt igen dem. Detta gor att vara upp-
levelser far en mening och att vi forstar sam-
manhang. Véra sinnen dar nodvandiga verktyg
for att kunna utforska och forstd verkligheten
och f& en medvetenhet om oss sjalva och
omvarlden. Sinnesupplevelser okar vara moj-
ligheter till battre halsa.

Syftet med dessa arbetsuppgifter ar att
fé& eleverna att fundera over hur véra sinnen
paverkar var hdlsa.

Vdra sinnen Kdinslor

Sok fakta om: Sok fakta om:
e Kanselsinnet o Grat

e Luktsinnet e Skratt

e Smaksinnet e Andra kanslor
e Horselsinnet

e Synsinnet

Diskutera

¢ Vad kan orsaka smarta?

e Hur ar man en bra kompis?

e Hur kan man gora nagon ledsen?
e Hur kan man goéra nagon glad?

Skiva en citron i klassrummet

e L&t eleverna skiva en citron och smaka.
Smakar citronen salt, sott, surt, beskt eller
umami?

Gor en utflykt till skogen, parken eller en
plats nara skolan.

Har tranas elevernas alla sinnen. De ror pa sig,
tranar balansen, upplever lukter och ljud, ser
mycket, kan kanna p& manga olika material
och mycket annat. Har finns ocksa rika tillfal-

len att ta med sig material, som eleverna kan
arbeta med, till klassrummet



Somnen ar en mycket komplicerad process.
Aven om vi inte helt klart vet varfér vi maste
sova, rader det dock inget tvivel om att vi man-
niskor som helhet behdver somn. Under en
natts somn gar vi igenom olika somnperioder
eller somnstadier, som for oss som individer
medfor viktiga uppbyggande och befdstande
effekter. Sannolikt innebdr somnen en allmdn
aterhdmtning for bade hjarnan och kroppen.
Ett tillstdnd som skanker oss valbehovlig och
livsviktig uppladdning och kraft. Somnen ar en
livsviktig aktivitet, som okar véra mojligheter
till battre halsa.

Syftet med dessa arbetsuppgifter ar att
fa eleverna att fundera over hur somnen
paverkar var hdlsa.

Arbetsuppgift 1

Arbetsuppgift 2

Somn Att vaxa

Sok fakta om: Sok fakta om:

e Funktion e Langdtillvaxt

e Somnbehov e Tillvaxthormon
e SOmnvanor e Vaxtvark

e Drommar

Svar pa Kalvins kluringar

Nr 9: Syre

Nr 10: Mjolk. De aminosyror som finns

i mjolk skickar signaler till hjarnan, som da
frigor ett lugnande dmne.

Diskutera

e Hur kdnner man sig nar man sovit for lite?
e Drommar!

e Vilka for- och nackdelar finns det med att
vara lang respektive kort?

Tips

Mdta

e LAt eleverna mata sin kroppslangd och
jamfora den med avstandet mellan finger-
spetsarna nar armarna hdlls rakt utstrackta
(=samma).

Tyst stund

Borja varje skoldag med att l&ta alla sitta tysta
né&gra minuter och tanka. Detta ar
vakenhetshojande for eleverna.

Vila

Infor vila i klassrummet. Lat eleverna vila ca 15
minuter mitt pa dagen. Ett litet uppehall for
att Iata hjarnan och kroppen aterhdmta sig ger
piggare, gladare och mer koncentrerade elever
pd eftermiddagen. Undvik dock vila pé& efter-
middagen, for dé kan eleverna fé svarare att
somna pa kvallen.
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Kalvins hdlsocirkel dr en arbetsbok fran Skanemejerier for arskurs 4-6.
Till materialet hor en Idrarhandledning.

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 1-3.





