Ovningen ar hamtad frdn www.friluften.se dar du sjilv kan bidra med évningar och inspireras av

andra utomhuspedagoger.

Amne: Fysisk aktivitet och Halsa

Kursplan: Eleverna ska ha grundlaggande kunskaper om och férutsattningarna for en god
halsa samt ha forstaelse for den egna livsstilens betydelse for halsa och miljon.

Lamplig plats: skogen

Lampligt antal: 10-20

Skolar: F-9 (utmana de olika aldrarna)
Tidsatgang: 10-60 min
Material: naturfargat snore, kasor, karbinhakar

Syfte: ha roligt, trdna motorik och koncentration

Késarace
Intro: Aventyrsbana

Genomfdrande: Snitsla en bana med det naturfargade snoret. Det ar bra om banan utmanar
deltagarna sa de far krypa, klattra, hoppa 6ver, under, balansera, snurra, hanga mm.

Eleverna far en tom kasa som sitter fast i sndret med en karbinhake och de ska nu folja banan
med kasan. Det ar lite krangligt pa sina stallen, de far tanka till ibland. Vill du som pedagog
utmana eleverna mer lat de ha vatten i sina kasor.

Bra att tanka pa: Det blir ratt blott med vattnet men det ar en kul 6vning. Nar man har vatten
ar det bra om det &r lite varmare ute.

Referens: Ror dig lar dig, Ericsson



