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*Néir du har arbetat med det hédr omradet bsr dy kanna till:
<x 1. hurdusjilvkan psverka ditt maende

-r
genom att aktivt géra de ratta <<

, £x
. vad detinnebir med fysisk halsa. (Kost, motion och vila)

- vad detinnebir med psykisk hilsa. (Sjalvfértroende och sjdlvkdnsla)

. vilken nytta vi harav internet for att uppratthalla god hilsa.
. vilka faror internet kan ha for var hilsa,
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'- genomgangar och gemensamma diskussioner.
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+==# eleverna presenterar detde lart sig for vardnadshavare v.12.
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| ® sker kontinuerligt under lektionstid,

¥ e genoms
g aker de skapar.
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genom deltag_ande i diskussioner.
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~ Fysisk aktivitet

Alla kroppsrorelser-som du utfor okar din energiférbruknliln.g; ?ch Iirgppear:sgili\;v av
3 jamfe ivi isk aktivitet kan vara alltifrdn att du gar, 3

mer brénsle, jaAmfoért med i vila. Fysis et e

i tar i na idrottsaktivitet. Ju mer olika aktiviteter du g '
springer, leker eller deltar i nagon i s e e e

drmagor utvecklar din kropp. Som exempel kan u Ska din hj  lungkar

::Tlfegl;;rka flexibilitet, snabbhet, rérlighet, reaktl.qnsformaga och koordination. Som
barn bor man vara fysisk aktiv minst 60 minuter varje dag.

Nagra av de positiva effekterna av regelbunden fysisk aktivitet:
Man mér battre bade i kroppen och knoppen

Musklerna blir starkare

Man orkar springa och leka mer

Man haller sig friskare

Man blir gladare -

Man far lattare att koncentrera sig
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. Somn

Sémnen &r mycket viktig for alla oss ménniskor fér att vi ska kunna halla osesxirrlzlizkgge: ;rf
hander i kroppen nar man sover. Nar man ar bﬂarn &r sémnen Wb
i . ssci)::véxa och utvecklas. Man behdver ocksa sova for.att kunna tanka klar
T;:an;iagnnya saker. Du behdver sova ungefér 10-11 timmar varje natt.

1 Bra tips for en god nattsémn

* Stig upp ochligg dig vid ungefir samma tider varje dag. Da "lsr sig" kroppen
nar den behéver sova. ‘

R6r pa dig under dagen. Till exempel genom att leka med dina kompisar.
Var ute i dagsljus.
* Varva ner innan du ligger dig. Genom att l3ta bli TV, dator och mobiltelefon

den sista timmen innan du gér och lagger dig hjslper du kroppen att stilla in
sig pa sémn.

Lyssna p& musik som du kinner dig lugn av.
Lagg dig gérna lite tidigare och l3s en bok.

Var lagom métt nar du lagger dig, inte hungrig och inte proppmatt.
Forsok att ha ett svalt och mérkt sovrum.




