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Lektionsplanering

Arskurs: 9
Amne: Biologi
Tema: Halsosam Livsstil och Mental Halsa

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Lektionens centrala innehall fokuserar pa hur kost, motion, somn och
psykisk héalsa bidrar till ett kroppsligt och mentalt valbefinnande. Aven
fragor som ror stresshantering och medicinska aspekter av livsstil, samt hur
olika livsstilval paverkar individens hélsa, tas upp.

Kunskapskrav

Eleven ska kunna redogora for hur livsstilsfaktorer paverkar halsan och
beskriva kanslomassiga och sociala aspekter av halsa. Genom att reflektera
over egna och andras livsstilsval ska eleven kunna foresla halsosamma
forandringar.

Lararledda instruktioner

Introduktion till halsosam livsstil (10 min)

 Forklara begreppen fysisk och psykisk halsa.

* Diskutera vad som kannetecknar en halsosam livsstil och dess
komponenter: kost, motion, somn och sociala relationer.

» Betona sambandet mellan psykiskt och fysiskt valbefinnande.

Kostens inverkan pa héalsan (15 min)

+ Ga igenom grundlaggande naringslara och betydelsen av olika
naringsamnen.

* Diskutera hur en balanserad kost kan forebygga sjukdomar och framja
halsa.

* Visa exempel pa héalsosamma maltider och snacks.

Motion och mental halsa (15 min)

* Presentera fordelarna med regelbunden fysisk aktivitet for den psykiska
halsan.

« Diskutera olika former av motion och hur mycket vi behéver rora pa oss.
« Prata om hur fysisk aktivitet kan minska stress och éngest.


https://docs.google.com/document/d/1TECtGSet0LVEJgk1SV3nQsHJ7k6onzzBgiQOCD-rDfM/edit?usp=drivesdk

Stresshantering och avkoppling (10 min)

« Introducera begreppet stress och dess effekter pa halsan.

« Diskutera olika strategier for stresshantering, sdsom mindfulness och
meditation.

« Lat eleverna prova en kort avslappningsovning.

Aktivitet

Eleverna ska skapa en personlig halsoplan som inkluderar mal for kost,
motion och stresshantering. De ska reflektera over hur de kan implementera
dessa mal i sin vardag och vilka eventuella hinder de kan mota.

Exit-ticket

e Namn tre komponenter av en halsosam livsstil.
o Kost, motion och somn.
« Hur kan fysisk aktivitet paverka den psykiska héalsan?
o Genom att minska stress och forbattra humoret.
» Vad ar stresshantering?
o Strategier for att hantera och minska stress.
* Ge ett exempel pa en halsosam maltid.
o Fullkornsris med gronsaker och kyckling.
o Hur mycket fysisk aktivitet rekommenderas per vecka?
o Minst 150 minuter av mattlig-intensiv tréning.

Hemuppgift

Eleverna ska skriva en reflekterande text over hur de kan forbattra sina
halsovanor utifran det vi lart oss under lektionen. De ska specificera minst
tre atgarder de kan vidta och motivera varfor dessa ar viktiga. Texten ska
vara minst 300 ord.

Citat

"Halsa ar rikedom.” - Mahatma Gandhi. Detta citat belyser vikten av halsa
som en grundsten for ett lyckligt liv, vilket ar centralt for diskussionerna om
livsstilsval och valbefinnande i lektionen.

Nasta lektion

Foresla ett tema for nasta lektion: “Fysisk aktivitet och traningens
betydelse”. Detta tema &r relevant for att forsta hur rorelse och traning
paverkar den allméanna hélsan och livskvaliteten desto mer ingaende.
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