Tema: Idreet og sundhed Aktivitetskort til elever
Natur- og udeliv

Dette aktivitetskort skal hjeelpe dig med at udvikle idraets-
aktiviteter, der kombinerer temaet Idraet og sundhed og
indholdsomradet Natur og -udeliv. Du skal fgrst gennem-
fore aktiviteten pa den anden side af kortet.
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mentalt velbefindende pa kort og
lang sigt og ikke blot fraveeret af
sygdom eller sveekkelse.
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Find leerervejledning og undervisningsmaterialer til Idraet og sundhed pa www.skoleidraet.dk

Den grenne model pa Sundhedsdugen viser, at der i det brede og positive sundhedsbegreb er mange
forskellige ting, der pavirker din sundhed: biologiske faktorer, levevilkar, livsstil og vaner — pa modellen
kan du se konkrete eksempler pa, hvad det kunne vaere. Den gronne pil viser, at din mulighed for at have
indflydelse pa faktorerne bliver stgrre, jo laengere du beveeger dig ud i cirklen. De farvede pile illustrerer,
at fysisk, social og mental sundhed pavirker hinanden.

Nar man skal arbejde med sundhedsbegrebet i idraetsundervisningen, kan det veere en fordel at udvaelge
et specifikt fokus inden for et bestemt sundhedsomrade, fx ved at arbejde med samarbejde og social
sundhed eller med koncentration og mental sundhed.



Tema: Idreet og sundhed Aktivitetskort til elever
Natur- og udeliv

FORHINDRINGSBANE

Ga ud i naturen og lav en forhindringsbane.
Der ma gerne veere veeltede treeer, store sten
eller andre storre genstande. Det kan ogsa
veere menneskeskabte forhindringer som en
baenk, et geleender, et klatrestativ o.l.

Bliv enige om, hvordan forhindringerne skal
forceres, fx kravle under, hoppe over, balancere
pa, lebe rundt om 2 gange osv.

Prov fgrst at gennemlgbe forhindringsbanen i
feellesskab og derefter hver for sig, hvor | tager
tid pa den enkelte.

AKTIVITETSUDVIKLING: Idraet og sundhed

Hvilke af fokuspunkterne fra Sundhedsdugen synes |, der var mest centrale, da | lavede
aktiviteten 'Forhindringsbane™?

Det kunne fx veere balance, feellesskab eller viljestyrke. Se alle fokuspunkterne pa den anden
side af dette kort. De star i cirklerne med fysisk, social og mental sundhed. | kan ogsa
selv tilfgje flere begreber.

Hvordan kan | eendre/videreudvikle aktiviteten, s& der kommer mere fokus pa:

Fysisk sundhed? Social sundhed? Mental sundhed?

| skal altsa udvikle tre nye aktiviteter. Find forst ud af, hvilke fokuspunkter | vil fremhaeve
inden for hvert sundhedsomrade (fysisk, social, mental). Brug Sundhedsdugen til dette.

Den oprindelige aktivitet ma gerne a&ndre sig meget, fx hvis | gnsker at fa pulsen hgjere
op (fysisk sundhed), eller hvis | skal vaere flere sammen (social sundhed). Det er fint,
hvis | ender med at fa tre helt forskellige aktiviteter ud af det.

Seet lebende ord pa jeres aendringer, sa | kan forklare jeres valg.
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