Lektionsplanering

Arskurs: Arskurs 8
Amne: Hem- och konsumentkunskap

Tema: Levnadsvanor

Koppling till styrdokument

Centralt innehall Betygskriterium (E)
Halsosamma livsstilar och Eleven kan forklara hur olika
levnadsvanor, samt hur de paverkar livsmedel och levnadsvanor paverkar
den fysiska och psykiska halsan. halsan.

[Lgr22, Hem- och konsumentkunskap, Ak. 7-9]

Lararledda instruktioner

1. Introduktion till levnadsvanor (15 min)

» Presentera begreppet levnadsvanor.

» Diskutera varfor levnadsvanor ar viktiga for var halsa.

« Visa bilder eller diagram som illustrerar goda och daliga levnadsvanor.
« Stall 6ppna fragor for att engagera eleverna.

2. Gruppdiskussion (15 min)

 Dela in eleverna i mindre grupper.

« Lat dem diskutera sina egna levnadsvanor och dela med sig av sina
insikter.

» Be grupperna sammanfatta sina diskussioner och forbereda att
redovisa for klassen.

3. Forelasning (10 min)

» Informera om vad som kannetecknar halsosamma levnadsvanor.

» Prata om betydelsen av kost, motion och somn for den allmanna halsan.

» Anvand konkreta exempel och statistik for att belysa vikten av dessa
vanor.

4. Avslutande reflektion (10 min)

« Sammanfatta lektionen med att aterkoppla till det eleverna lart sig.
» Diskutera vad de kan forbattra i sina egna levnadsvanor.



« Utvardera lektionen genom att stalla fragor till eleverna.

Amnesinnehall

Har listas viktig kunskap och @mnesinnehall som eleverna behover kanna till
eller lara sig i undervisningen. Forsok se till att allt nedan tas upp pa
lektionen eller f6ljs upp pa andra sétt.

» Levnadsstilar: Vad som kannetecknar goda levnadsvanor och hur de
jamfors med ohalsosamma alternativ.

« Kost och naring: Hur olika livsmedel paverkar var kropp och psykiska
halsa.

« Fysisk aktivitet: Hur motion och aktivitet bidrar till en battre
livskvalitet.

» Somnens betydelse: Vikten av tillracklig och kvalitativ somn for fysisk
och mental halsa.

« Livsstilsforandringar: Hur man kan gora langsiktiga forandringar for
att forbattra sina levnadsvanor.

Ordkollen

Ord Forklaring Etymologi
De vanor och rutiner som Svensk term, fran “leva”
Levnadsvanor o o 1 . “ ”
paverkar var livsstil. och “vana”.
Hilsa Ett tillstdnd av fullstandigt fysiskt, Fran germanska spraket,

mentalt och socialt valbefinnande. relaterat till att sitta val.

De livsmedel vi ater och hur de Fran latinska “cibus” som

Kost paverkar var kropp. betyder mat.

Diskussionsfragor

« A. Vilka levnadsvanor tycker du ar svarast att uppratthalla och varfor?

« B. Hur tror du att vara levnadsvanor paverkas av samhélleliga faktorer,
sasom media och kultur?

e C. Vad tror du kan vara nagra langsiktiga effekter av daliga
levnadsvanor pa vara liv?

Aktivitets

Eleverna delas in i grupper och far i uppdrag att skapa en affisch om en
specifik levnadsvana (t.ex. kost, somn, eller motion). De ska inkludera
positiva och negativa aspekter av denna vana. Varje grupp far 20 minuter pa
sig och ska sedan presentera sin affisch for klassen. Detta gor det mojligt for
eleverna att samarbeta och presentera sina insikter pa ett kreativt séatt.



Exit-ticket

Fraga Svar
Vad é&r en levnadsvana? De vanor vi har som paverkar var livsstil.
Ngmn tre faktorer som paverkar Kost, motion och sémn.
halsa.
Varfor ar somn viktigt? For aterhamtning och halsa.
Hur }gan kost paverka vart Olika livsmedel ger olika energinivaer.
humor?

Vad menas med fysisk aktivitet? Varje rorelse som gor att kroppen arbetar.
Ge exempel pa en ohalsosam Rokning eller overdriven

vana. alkoholkonsumtion.

Vilket foda kan ge bra energi?  Frukt, gronsaker och fullkornsprodukter.
Hur kan man forbattra sina Ha en regelbunden laggdags och undvika
somnvanor? skarmar.

Hemuppgift

Eleverna ska fora en dagbok under en vecka dar de skriver ner sina dagliga
matvanor, motion och somn. Anteckningarna ska vara minnesanteckningar
och fangar vad de ater, hur mycket de ror pa sig, samt hur lange de sover
varje natt. Skriv max 2 A4-sidor.

Citat

“Livet dr som en cykel. For att halla balansen mdste du fortsdtta framat.” -
Albert Einstein (1879-1955)

Detta citat belyser vikten av att standigt strava framat och goéra aktiva val i
sina levnadsvanor for att uppratthalla balans i livet.
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