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Lektionsplanering

Arskurs: 9
Amne: Biologi
Tema: Halsa och Livsstilsforandringar

Koppling till styrdokument
Centralt innehall

Lektionens centrala innehall fokuserar pa hur livsstilsval, sasom kost,
motion, somn och stresshantering, paverkar den fysiska och psykiska hélsan.
Det handlar om att forsta risker och fordelar med olika livsstilar samt hur
man kan implementera positiva forandringar for att forbattra sin halsa och
livskvalitet.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna redogora for hur livsstilsfaktorer paverkar hélsan och
foresla strategier for forandringar som kan leda till forbattrad hélsa. Eleven
ska aven kunna analysera egna vanor och reflektera over hur dessa kan
forbattras for att stodja en halsosam livsstil.

Lararledda instruktioner

Introduktion till livsstilsforandringar (10 min)

o Diskutera vikten av att forsta och reflektera over sina livsstilsval.

» Se over de huvudsakliga komponenterna av en halsosam livsstil (kost,
fysisk aktivitet, somn, stresshantering).

» Presentera fordelarna med att gora positiva livsstilsval.

Kost och naring (15 min)

 Ga igenom vad som utgor en balanserad kost och dess effekter pa
kroppen.

« Diskutera hur kost paverkar energi och prestationsformaga.

« Visa exempel pa hur man kan forbattra sin kost med sma forandringar.

Motion och fysisk aktivitet (15 min)

 Diskutera halsofordelar med regelbunden fysisk aktivitet.
 Ga igenom olika typer av traning och rekommendationer for fysisk


https://docs.google.com/document/d/1ZtTijqnsdOzgwpvTBT3rYwwmwREc-lIDWJj_tSKM_ao/edit?usp=drivesdk

aktivitet.
» Presentera satt att integrera mer rorelse i vardagen.

Stresshantering och mental halsa (10 min)

« Kolla pa hur stress paverkar bade fysisk och psykisk halsa.

« Introducera och diskutera olika strategier for stresshantering, sdsom
avkopplingstekniker och tidshantering.

« Lat eleverna dela sina erfarenheter och strategier for att hantera stress
i smagrupper.

Aktivitet

Eleverna ska utveckla en personlig handlingsplan for livsstilsforandringar,
dar de satter bade kortsiktiga och langsiktiga mal for kost, motion och
stresshantering. Handlingsplanen ska inkludera strategier for hur de ska na
dessa mal.

Exit-ticket

« Vilka ar tre exempel pa livsstilsfaktorer som paverkar din hélsa?
Kost, motion och somn.

e Hur kan man forbattra sin kost?
Genom att ata mer frukt och gronsaker, och minska pa socker och
mattat fett.

* Namn en fordel med regelbunden motion.
Okad energi och battre humor.

» Vad ar stresshantering?
Strategier for att reducera och kontrollera stress.

« Varfor ar det viktigt att satta mal for livsstilsforandringar?
For att skapa en plan och halla sig motiverad.

Hemuppgift

Eleverna ska skriva en reflekterande uppsats (minst 400 ord) dar de
analyserar sina nuvarande livsstilsvanor och diskuterar vilka forandringar de
skulle vilja genomféra. Uppsatsen ska ocksa innehalla en plan for hur dessa
forandringar kan genomforas.

Citat

”Att forandra din livsstil kraver att du gor forandringar i ditt tankande.” -
Anonym. Citatet betonar att mental installning ar avgorande for att kunna
genomfoéra och uppréatthalla livsstilsforandringar.



Nasta lektion

Foresla ett tema for nasta lektion: “Kroppsideal och Normer”. Detta tema ar
relevant for att utforska hur samhaélleliga normer och ideal paverkar
individens sjalvbild och halsa.
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