
Dette aktivitetskort skal hjælpe dig med at udvikle idræts-
aktiviteter, der kombinerer temaet Idræt og sundhed og 
indholdsområdet Fysisk træning. Du skal først gennem-
føre aktiviteten på den anden side af kortet.

Den grønne model på Sundhedsdugen viser, at der i det brede og positive sundhedsbegreb er mange 
forskellige ting, der påvirker din sundhed: biologiske faktorer, levevilkår, livsstil og vaner – på modellen 
kan du se konkrete eksempler på, hvad det kunne være. Den grønne pil viser, at din mulighed for at have 
indflydelse på faktorerne bliver større, jo længere du bevæger dig ud i cirklen. De farvede pile illustrerer, 
at fysisk, social og mental sundhed påvirker hinanden. 

Når man skal arbejde med sundhedsbegrebet i idrætsundervisningen, kan det være en fordel at udvælge 
et specifikt fokus inden for et bestemt sundhedsområde, fx ved at arbejde med samarbejde og social 
sundhed eller med koncentration og mental sundhed.
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Find lærervejledning og undervisningsmaterialer til Idræt og sundhed på www.skoleidraet.dk
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DIN SUNDHED

IDRÆT OG SUNDHED

Sundhed er fysisk, socialt og 

mentalt velbefindende på kort og 

lang sigt og ikke blot fraværet af 

sygdom eller svækkelse.

Tema: Idræt og sundhed Aktivitetskort til elever 

Fysisk træning 



STAFET
I skal være sammen i hold á 3-4 deltagere. 

For hvert hold placeres to kegler: én, der mar-
kerer start, og en kegle, der markerer et ven-
depunkt ca. 15-20 meter længere fremme. 

Den første løber tager en ærtepose eller en lille 
bold i hånden og stiller sig bag startkeglen. På 
GO løber denne op til vendekeglen og snurrer 
fem gange rundt om den. Herefter placeres ær-
teposen eller den lille bold på keglens top, og 

der løbes tilbage og gives en high-five til den 
næste i køen. 

Den næste løber op til vendekeglen, snurrer 
fem gange rundt, tager ærteposen og løber til-
bage til den næste i køen, som gør det samme 
som den første. 

Sådan fortsættes, indtil alle har været igennem. 

Tag evt. tid og forsøg at slå jeres rekord. 

AKTIVITETSUDVIKLING: Idræt og sundhed

Hvilke af fokuspunkterne fra Sundhedsdugen synes I, der var mest centrale, da I 
lavede aktiviteten ’Stafet’? 

Det kunne fx være kondition, samarbejde eller motivation. Se alle fokuspunkterne på den 
anden side af dette kort. De står i cirklerne med fysisk, social og mental sundhed. I kan også 

selv tilføje flere begreber.

Hvordan kan I ændre/videreudvikle aktiviteten, så der kommer mere fokus på: 

 Fysisk sundhed?       Social sundhed?       Mental sundhed?

I skal altså udvikle tre nye aktiviteter. Find først ud af, hvilke fokuspunkter I vil fremhæve 
inden for hvert sundhedsområde (fysisk, social, mental). Brug Sundhedsdugen til dette.

Den oprindelige aktivitet må gerne ændre sig meget, fx hvis I ønsker at få pulsen højere 
op (fysisk sundhed), eller hvis I skal være flere sammen (social sundhed). Det er fint, 

hvis I ender med at få tre helt forskellige aktiviteter ud af det.

Sæt løbende ord på jeres ændringer, så I kan forklare jeres valg.

Tema: Idræt og sundhed Aktivitetskort til elever 

Fysisk træning 


