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Lektionsplanering

Arskurs: Fritidshem
Amne: Fritidsverksamhet
Tema: Halsosam livsstil och langsiktiga vanor

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Denna lektionsplanering syftar till att hjélpa eleverna forsta vad en halsosam
livsstil innebar samt hur man kan skapa och uppréatthalla langsiktiga,
positiva vanor. Eleverna kommer fa insikter om kost, fysisk aktivitet, somn
och mental halsa, vilket bidrar till deras overgripande valbefinnande.

Kunskapskrav

Eleverna ska kunna diskutera och reflektera over olika aspekter av en
halsosam livsstil, identifiera sina egna vanor och forsta hur dessa paverkar
deras halsa. De ska aven kunna uttrycka vilka forandringar de kan gora for
att leva halsosammare.

Lararledda instruktioner
Introduktion till halsosam livsstil (10 min)

* Definiera vad som menas med en halsosam livsstil och vilka faktorer som
ingar (kost, fysisk aktivitet, somn, mental hélsa).

« Diskutera vikten av balans mellan dessa faktorer och hur de paverkar
varandra.

* Be eleverna att dela med sig av nagra vanor de har och hur de relaterar till
halsa.

Gruppdiskussion om vanor (15 min)

* Dela in eleverna i sma grupper och ge dem fragestallningar att diskutera,
sasom: Vad éater ni for att ma bra? Hur mycket ror ni pa er? Vad tror ni ar
viktigt for att sova bra?

* Lat grupperna dela sina insikter med klassen, for att fa en gemensam
forstaelse for olika halsosamma vanor.


https://docs.google.com/document/d/1YtwFLkqt3_rtM0_cLMD4KEJnphv1wXis30FHq_stNZ8/edit?usp=drivesdk

Langsiktiga vanor och handlingsplan (20 min)

* Be eleverna ténka pa en eller flera forandringar de skulle vilja gora for att
forbattra sina vanor.

* Ge dem tid att formulera en personlig handlingsplan som beskriver vilka
forandringar de vill gora, hur de tanker gora det och vad de kan gora for att
halla sig motiverade.

* Ge exempel som att ata mer gronsaker, trana regelbundet eller lasa innan
de gar till séngs.

Avslutning och reflektion (5 min)

» Samla eleverna for att reflektera over sina nya insikter om halsosamma
vanor.

* Be dem att diskutera hur de kan stodja varandra i att gora positiva
forandringar.

« Betona vikten av att se langsiktiga forandringar som en process snarare an
en snabb losning.

Aktivitet

Eleverna ska skapa en visuell handlingsplan for sin halsosamma livsstil, dar
de ritar eller skriver ner sina mal och de atgarder de planerar att vidta.

Berédknad tidsatgang: 20 minuter
Exit-ticket

1. Vad betyder en halsosam livsstil for dig?
o Eleverna kan reflektera over sin egen tolkning av halsa.

2. Namn en vana du vill forandra eller forbattra.
o Reflektion over sina egna vanor.

3. Vad ar en sak du larde dig idag om kost eller motion?
o Eleverna diskuterar nya insikter gallande naring eller aktivitet.

4. Hur planerar du att halla dig motiverad?
o Eleverna far uttrycka sina strategier for att halla engagemanget uppe.

5. Vilket stod behover du fran andra for att na dina mal?
o Reflektioner kring vikten av socialt stod och gemenskap.



Hemlaxa

Be eleverna att skriva en kort reflektion (150-200 ord) om vilka halsosamma
vanor de vill fokusera pa och varfor dessa ar viktiga for deras valbefinnande.

Fordjupningsuppgift

Eleverna far i uppdrag att skapa en faktablad eller affisch som beskriver
viktiga aspekter av en halsosam livsstil, inklusive kost, fysisk aktivitet och
somn. Den ska aven inkludera tips for att uppratthalla dessa vanor.

Forslag for nasta lektion
Tema: Stresshantering och mental halsa

I nésta lektion kan fokus ligga pa att forsta vad stress ar, hur det paverkar
var kropp och sinne, samt strategier for stresshantering. Lektionen ska ge
eleverna verktyg for att hantera stress, och hur man kan skapa
forutsattningar for mental halsa genom olika aktiviteter och vanor.

Forberedelser

* Forbered diskussionsfragor om halsosamma vanor.

» Samla resurser och material for att hjalpa eleverna att skapa sina
handlingsplaner.

* Tank pa olika mojligheter att illustrera halsovillkor och vanor pa affischer
och faktablad.
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