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Amne: Halsa

Kursplan: Skolan ska stréva efter att erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet inom ramen for
hela skoldagen. Reflektion &r viktig for elevernas larande. Eleverna lar sig visa och ta hansyn
om naturen (Lpo,94).

Lamplig plats: Pa vag till skogen, stranden

Lampligt antal: allt fran 5 elever till 35

Arskurs: F-9

Tidsatgang: 60 min

Material/utrustning: sittunderlag

Syfte: Tid for reflektion och att ”landa”. Sinnesupplevelser kombinerat med lugn stund.

Promenaden

Genomforande:

Intro: Innan du gar ut med din klass kan du beratta for eleverna att ni tillsammans ska ga en
promenad, ni kan prata med om vilka sinnen ni kan anvanda pa promenaden (Lagre aldrarna).
Promenaden ar viktig for att eleverna ska ”landa”. De lamnar allt de andra och blir mer
narvarande.

Forsta stoppet stannar ni vid ett skogsbryn dar eleverna far ga och satta sig pa olika stéllen
och bara vara. Du som pedagog kan hjalpa eleverna sa att de inte sitter sa de kan se eller stora
varandra. Dar sitter ni i ca 5 min.

Sen traskar ni vidare och nar ni kommit langre in i skogen stannar ni igen och héar far eleverna
arbeta parvis, de far i uppgift att "hitta en krumelur”. Nér alla ar klara samlas ni i en cirkel och
varje par far beratta om sin krumelur (svenska). Ni kan ocksa ha gjort olika sinnesupplevelser
pa ett stalle (kdnna pa mossa, smaka pa harsyra, lukta pa forna).

Promenaden fortsatter och eleverna brukar hitta olika platser i skogen som de vill prova pa, att
t ex balansera, kléttra och hoppa Over (grovmotorik).

Tillsist gar ni till en plats dar eleverna kan lagga sig ner och blunda. Du laser en dikt/saga och
till slut ar eleverna helt avslappnade. Lat eleverna ligga kvar en stund
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F-1 Natur, 35 barn ligger helt avslappnade 23/12- 08.

Reflektion: Innan ni gar hem far eleverna saga ndgot om vad som har varit bra for dem under
promenaden.

Bra att tanka pd: Reka innan ni gar promenaden, sa du kanner till omradet, hittar bra platser
dar ni kan sitta och njuta. Mandagar och fredagar brukar vara bra promenad dagar. GI6m bara
inte att lagga in olika inslag av bara vara stunder. Det ar viktigt att du som vuxen ocksa lagger
dig ner sa att eleverna kanner att du ar "med”. Ibland kan det handa att du maste lagga din
planering at sidan eftersom eleverna kan ha upptackt nagot annat som de har fokus pa.

Ovriga &mnen: Ni kan gora estetiska, engelska, matte, no, svenska, so promenader. Eller
varfor inte ge eleverna en vardegrunds/demokratisk fraga att diskutera pa promenaden. Da &r
det viktigt att du som pedagog &r med och minglar med alla och lyssnar in deras diskussion .
De behdver inte redovisa utan se det som ett nytt forum dér eleverna far fysisk aktivitet
samtidigt som de njuter av naturen och diskuterar olika fragor.



