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Bilag 1

Z

Kare Rlasse

Dette er en invitation til jeres klasse om at vaere med i et projekt, der hedder Styr pé
Sundheden. Der mere end 100 klasser med fra hele Danmark. Klasserne L projektet
skal alle veere sunde klasser. Men hvad vil det sige at vaere en sund Rlasse? Hvordan
skal skoledagen se ud L en sund klasse, og hvordan skal der arbejoes med sundhed i

timerne? Det skal  vare med til at finde ud af.

Det er vigtigt, at sundhed er noget, vi gerne vil, noget vi har Lyst til, og noget vi kan
maerke, Vi far det bedre af. Derfor er det ogsi vigtigt, at 1 selv er med til at bestenmume,
hvad der skal ske, nwir jeres klasse skal arbejoe med sundhed. ( skal veere med til at
bestemme, hvad der skal gpre jeres klasse til Sund Klasse. Sammen med jeres Laerer
skal t arbejde med sundhed og gpre sunde ting. ( skal arbejde med det, t allerede ved
om sundhed, og ogsit veere med til at funde pi nye ideer. Pé den made kawn 1 L feelles-

skab funde wad af at fi en sund og god skolehverdag.

Hvis vi siger, at sundhed er et stort skib, s kan maw sige, at det er jeres Lyst til sunad-
hed, der skal £ skibet til at sejle. | er spmarndene om bord, som arbejder med mange
forskellige ting, og jeres leerer er kaptajnen, som styrer skibet og ved, hvor det skal

sejle hew. sSi Lad os nu gé om bord — og kRomme L gang!

Med venlig hilsen

pPansk Skoletdrast
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Bilag 2

JA/NEJ-DVELSE

UDSAGNENE LASES HAJT FOR KLASSEN:

1. Deter sundt at cykle i skole

2. Det er sundt at spise morgenmad

3. Det er sundt at spise meget sukker pa sin morgenmad
4. Det er sundt at have gode venner

5. Det er sundt at vaere glad for at ga i skole

6. Deter sundt at spise slik

7. Gamle mennesker har levet sundt

8. Det er sundt at lege fangelege i frikvartererne

9. Jeg spiser sund mad hver dag

10. Sund mad smager godt

11. Det er sundt at sidde ved computeren alle frikvarterer
12. Det er sundt at spille bold

13. Det er sundt at drikke sodavand

14. Det er sundt at veere med til at bestemme

15. Det er sundt at tro pé sig selv

16. Vi har en skolebod med sunde ting

17. Jeg har en madpakke med sunde ting

18. Det er sundt at drikke vand

19. Det er sundt at veere maet

20. Der er mange ting at lave udenfor i frikvartererne
21. Det er sundt at svede

22. Det er sjovt at arbejde med sundhed i skolen
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Bilag 3 // side 1/4

AT HOP-PE SODA-VAND
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Blag 3 // side 2/4

T L P P

AT GRI-NE AT SO-VE
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Bilag 3 // side 3/4
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Bilag 3 // side 4/4
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Bilag 4

KROPPEN ERTIL AT BRUGE!

Alle mennesker har godt af at bevaege sig og bruge kroppen. Maske haenger det sammen med, at vores forfeedre
maétte veere i god form for at overleve. Teenk péa stenalderbonden eller vikingen. De méatte arbejde hardt for at skaffe
mad hver dag, hvad enten de levede af de dyr, de skulle skyde eller fange, eller de levede af det, de dyrkede i
jorden. De métte selv lave alle de redskaber, de skulle bruge som jeegere og som bagnder, selv fremstille baddene og
bygge husene. Alt foregik med handkraft, uden brug af nogen maskiner, for de var jo ikke opfundet. Dengang gik
barnene heller ikke i skole — de hjalp til med alle de daglige ggremal, sa snart de var store nok til det. Det var et hardt
liv, hvor kun de steerkeste overlevede. P4 den made har vi arvet nogle steerke kroppe fra vores forfeedre, kroppe,
som har gode muskler og staerke knogler, men det betyder ogsa, at vi har arvet nogle kroppe, som er skabt til at
blive rart og bevaeget meget. Hver eneste dag. Uanset om vi er store eller sma, unge eller gamle. Men beveegelse
er ikke kun sundt for kroppen. Det er ogsa sundt for vores humar, vores hjerne, vores appetit og for feellesskabet.

Barn skal helst bevaege sig mindst 1 time hver dag. Altséd 60 minutter. Og gerne 1'% time. Bevaege sig, sa de far
varmen og bliver forpustede. Det kan veere ved at lege fangelege, spille bold, hoppe sjippetov og hinkeruder, lgbe
ture, ga med hunden, cykle i skole, gé til gymnastik, hip-hop og dans, lgbe pa rulleskajter, ga i svemmehallen, ga
til sport osv.

Derfor skal alle klasserne i projekt Styr p4 Sundheden have mulighed for at rere og bevaege sig hver eneste dag
i skolen ©
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Blag 5

TING JEG KAN LI"AT GO-RE

Tegn 1, 2 eller 3 ting, du godt kan li" at gg-re i de store felter. Det kan vae-re ting, du kan gg-re a-le-ne, sam-men
med kam-me-ra-ter el-ler sam-men med vok-sne.

............................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................
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GANGNAM STYLE:

Blag ¢ // side 1/4

Har musikken og se dansen pa www.youtube.com (sgg "Gangnam Style official music video”)

JENKA:

Jenka er instrumental, uden sangtekst.

Har musikken og se dansen pa www.youtube.com (sag "Jenka dans pa BV” eller ” Jenka trivselslederTL").

MACARENA:

Sang og dans med Los del Rio. Kan danses til mange andre sange ogsa.

Har musikken og se dansen pa www.youtube.com (sgg "Makarena” (med k) og veelg "cmlib” versionen).

BOOGIE-WOOGIE:

Her melodien pa www.festklaveret.dk > lyt til melodierne > find sangen pa listen og klik pil.

eller pa www.yousee.musik.tdconline.dk (sgg " Johnny Reimar - party 13”)

Sang:

(1)"Séa tager vi hgjre hand frem,
s& tager vi hgjre hand tilbage,
sa tager vi hgjre hand frem

og sa ryster vi den lidt

(2) Sa ger vi boogie-woogie og

(3) s& danser vi omkring, og
(4) s& gar viiring.

(5) Hej!

(6) "Ah, boogie-bogie woogie, hej” x 3 "og s& gar viiring”

(7) Hej!

Dans:
Kredsen stér stille med ansigterne ind mod midten.

1: Man ger den gestus, som verset handler om.

2: heenderne under hagen mens man vrikker

3: heenderne stadig under hagen, mens man danser en gang rundt om sig selv.

4: her finder man ind i kredsen igen og ger klar til at ga fremad.

5. man lgfter hgjre arm og réber "Hej"!

6: Deltagerne tager opstilling i en lukket kreds og har haenderne pé skuldrene (eller hoften) pé personen foran.

Gar fremad i takt til sangen.

7: Man lafter hgjre arm og raber "Hej"! Og ger klar til naeste vers — stiller sig med ansigterne mod midten.
Efterfalgende vers handler om venstre hand, hgjre ben, venstre ben, hgjre skulder, venstre skulder, hovedet,

numsen, hele kroppen... osv.
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Blag 6 // side 2/4

TO SKRIDT TIL HOJRE

Danses to og to. Man star overfor hinanden med hinanden i heenderne. Danser det, som teksten angiver.

Sang:

//To skridt til hgjre, og

to skridt til venstre,

arme bgj og arme straek (bgjer armene og streekker dem op i vejret) og
klappe-klappe-klap :// x 2

Rundt med hgjre arm (tager armkrog med hgjre arm og danser én gang rundt)

Rundt med venstre arm (tager armkrog m. venstre og danser én gang rundt)

/I: Knee og mave, bryst og pande, (rerer knee, mave, bryst og pande med begge heender)
klappe-klappe-klap :// x2

//To skridt til hgjre, og

to skridt til venstre,

arme bgj og arme streek og

klappe-klappe-klap :// x 2

Ned i knaee(r)ne, (gar ned pa hug)

op pé taeerne (stiller sig pé taeer og straekker armene i vejret)
//: Knae og mave, bryst og pande,

klappe-klappe-klap :// x2
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Blag ¢ // side 3/4

BRO, BRO BRILLE:

Har sangen pa www.youtube.dk (s@g " Bro bro brille — syngetimen”)

Sang:

Bro, bro brille

klokken ringer elleve,

kejseren star pa sit haje, hvide slot,
s& hvidt som et kridt,

sé sort som et kul.

Fare! fare! Krigsmand,

dagden skal du lide,

den der kommer allersidst,
skal i den sorte gryde!

Farste gang sé la’r vi ham ga,
anden gang ger vi lige s&,
men tredje gang s&ta’r vi ham
og putter ham i gryden!

Leg:

Deltagerne tager opstilling i sluttet kreds, som gér fremad, mens man holder personen foran pa hofterne. To deltagere
er ude af kredsen og tager opstilling som "bro”, dvs. de stér overfor hinanden med haenderne lgftet over hovedet, og
holder dem mod hinanden. De tager hver et frugtnavn, fx eeble eller blomme — og holder det hemmeligt for de gvrige.

Kredsen gar rundt, mens den synger sangen. "Broen” har taget opstilling, sa kredsen gar under den, nar den géar
rundt. Evt. er der 2 eller 3 broer.

| 2. sidste linje, pa "ta’r vi ham” sker der det, at "broen” klapper sammen om en eller flere deltagere i kredsen. De
deltagere, der er blevet fanget, skal nu veelge mellem de to frugtnavne (de hvisker, s& andre ikke harer det), og
fangen stiller sig bag personen med det navn, fangen valgte.

Til sidst, nar alle er fanget, skal de to hold "frugter” traskke, indtil det ene hold falder — og det andet hold er vinder!
Det foregér ved at de to bropersoner holder hinanden i heenderne, og fangerne stiller op bag de to bropersoner, og

holder godt fast i talien pa personen foran. Nu traskker de to hold i hver sin retning — indtil "broen” gér fra hinanden,
og det ene hold ryger pa gulvet!
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Blag 6 // side 4/4

BJORNEN SOVER

Her sangen pa www.youtube.dk (sgg "Bjernen sover dansk”)

Sang:

(1) “Bjernen sover,
bjernen sover,

i sin lune bolig” x 2

(2) Han er ikke farlig,
nar man blot er varlig!

(3) Men man kan dog,
men man kan dog,
aldrig pa ham tro!

Leg:
1. Bj@rnen ligger og sover midt pa gulvet. De gvrige barn gar enkeltvis efter hinanden i rundkreds om bjernen. De
lister for ikke at vaekke bjgrnen.

2. Barnene synger kraftigere og formaner med lagftet pegefinger

3. De synger hviskende og gér ind mod Bjernen. P& "tro” tramper de. Bjgrnen vagner og farer efter dem. Den, der
bliver fanget, skal veere bjern naeste gang.

JEG GIK MIG OVER S@ OG LAND

Hear sangen pa www.youtube.dk (seg "Jeg gik mig over s@ og land - Six City Stompers” — laekker jazzet version!)

Sang:

(1) Jeg gik mig over s@ og land,
der mgdte jeg en gammel mand.
Han sagde sé og spurgte s,

og hvor har du vel hjemme ?

(2) Jeg har hjemme i trampeland, trampeland, trampeland,
og alle de der trampe kaaan ..... ja de har hiemme i trampeland.

Leg:
1: Man gér (danser) rundt i kreds med hinanden i heenderne, mens man synger sangen

2: Man stér "stille”, med ansigtet mod midten, og tramper alt hvad man kan!

| neeste vers skiftes “trampeland” ud med “hoppeland”, “klappeland”, “sjippeland”, “kysseland” osv. Barnene
bestemmer.
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Bllag / // side 1/2

ALLE MINE KYLLINGER

Der veelges en hgnemor og en reey, - resten er kyllinger.

Hgnemor og kyllinger stiller sig i flok i den ene ende af lokalet eller legebanen — kyllingerne skal Igbe til den anden
ende af banen — et lille stykke derfra. Reeven stiller sig ude pa sidelinjen.

Hanemor raber: "Alle mine kyllinger lgb til skovs”! Kyllingerne Igber til den anden ende.

Honemor kalder: "Alle mine kyllinger, kom hjem!”

Kyllingerne svarer i kor: "Vi tar ikke”

Hgnemor: "Hvorfor”?

Kyllingerne: "For raeven”

Henemor: "Hvad ger han”?

Kyllingerne: "Han ta’r os”

Honemor: "Kom hjem alligevel”!

Nu Igber kyllingerne op til hanemor. Raeven Igber ind p& banen og fanger en, som nu ogsé er reev, sa der er to.
Legen gentages indtil der ikke er flere kyllinger tilbage. Den sidste bliver nu hgnemor og ma vaelge en ny raev.

SKIDENAG

Bernene sidder i en rundkreds med ansigtet mod midten. Et af barnene er "skidenaeg”, og skal gemme et "eeg”
(viskeleeder eller andet) bag et af barnene i kredsen. "Skidenaegget” gar rundt bag kredsen, og lader som om
aegget laegges flere steder, men forsager at skjule det der hvor aegget leegges. Nar "skidensegget” har veeret en
omgang rundt, skal den, der har faet aegget forsgge at gaette det. Gaettes det, er hun det nye "skidenseg” — hvis
ikke, ma "skidenaegget” vaelge et nyt "skidenasg”.

KLUDDERMOR

Legen kan leges af 6-12 deltagere. De stiller sig op i kreds med hinanden i h&nden, ansigtet mod midten. En af
deltagerne er "kluddermor” og skal stille sig et stykke derfra med ryggen til kredsen. Kredsen laver nu "kludder” ved
at g& under, dreje rundt eller treede hen over hinandens arme. Eneste regel: deltagerne ma ikke slippe hinandens
heender pa noget tidspunkt. Nar de er feerdige med at kludre sig sammen, kalder de: "Klud-der-mor, Klud-der-mor...”
indtil Kluddermor kommer. Hun skal nu lgsne kludderet op — uden at deltagerne ma slippe hinandens haender. S&
er legen feerdig, kluddermor kan vaelge en ny kluddermor, og legen kan starte igen!
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Bilag /7 // side 2/2

TRAFIKLYS

Deltagerne star side om side pé en lang reekke i den ene ende af en bane p& 10-20 m med ansigterne op mod
den anden ende af banen. En af deltagerne er “trafiklys” og stér i den anden ende. Trafiklyset star med ryggen til
de andre, og siger hgjt “GR@NT.....(pause).......GULT...(kort pause)....REDT!". P4 “grent” Iaber deltagerne fremad
mod “trafiklyset, pa “gult” forsager de forsigtigt at n& lidt laengere og péa “redt” star de bomstille”. Pa “radt” vender
“trafiklyset” sig hurtigt rundt! De deltagere, hun nar at se bevasge sig, skal ned bagi og starte forfra, de gvrige
bliver stdende og fortsaetter op mod trafiklyset, nar hun vender sig om igen og teeller radt-gult-grent. Det geelder
om for deltagerne at vaere den farste til at na op og rare trafiklyset, mens hun star med ryggen til. Den farste, der
nar at rare trafiklyset, skal vaere nyt trafiklys.

KLUMPE-DUMPE

Klumpe-dumpe er en fangeleg, hvor deltagerne Igber to og to (dreng og pige) med hinanden i handen. Der er
to personer, der er fangere - en dreng og en pige, men hver for sig. Fangeren skal fange et par og né at sige
“klumpe-dumpe” inden de slipper vaek. Nar det lykkes, veelger fangeren den ene i parret til at veere ny fanger (piger
veelger pigen, drenge veelger drengen), mens hun selv lgber videre med den anden i parret. Hvis der er et ulige
antal, lgber der 3 sammen i stedet for 2 i et af klumpe-dumpe-parrene.

Se flere legebeskrivelser pd www.legepatrulien.dk > lege

Gamle lege er godt beskrevet i fire beger om gamle lege af Jarn Mgller:
e Soihul

¢ Fgde en bjern

* Sngre en vibe

e Hund i leenke — og 99 andre gamle fange- og findelege
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Bilag 8 side 1/4 // Min lille bog om venner

LLE BOG

NAVIN . e esee e esess e esses s sesee ek

KLASSE: ..ot isees s e ek

SKOLE: .o eee e eeee s eses e eses ke85
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Bllag 8 side 2/4 // Min lille bog om venner

...........................................................................................................................................................................................................................
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Bilag 8 side 3/4 // Min lille bog om venner

TEGN DIN BEDSTE VEN - EN VIRKELIG VEN ELLER EN FANTASIVEN - OG TEGN, HVAD |
LAVER SAMMEN, HVOR | LEGER, HVOR | BOR, HVEM | LEGER MED OSV.
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Bllag 8 side 4/4 // Min lille bog om venner

Hvad laver din ven i fritiden?

Hvad vil din ven gerne lave sammen med dig?

Hvad er din vens livret?

Hvad kan din ven bedst lide at se i fiernsynet?

Hvilken sang eller hvilket stykke musik kan din ven bedst lide?
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Bilag @ // Find de 8 kostréad

BT T P PP PP

SPIS FRUGTYOGHURT
TIL MORGENMAD
HVER DAG

SPIS FISK OG FISKE-
PALAG FLERE GANGE
OM UGEN

SPIS KARTOFLER, RIS
ELLER PASTA OG
FULDKORNSBR@D
HVER DAG

PP PP PP PP 4

SPIS MARMELADE
LAVET AF BAR FLERE
GANGE OM UGEN

SPAR PA FEDTET,
ISAR FRA
MEJERIPRODUKTER
OG K@D

UNDGA AT BLIVE FOR-
PUSTET NAR DU
BEVAGER DIG

B T T P 1

SLUK TORSTEN | VAND

SPIS VARIERET
OG BEHOLD
NORMAL-VAGTEN

SPAR PA SUKKER, IS£AR
FRA SODAVAND, SLIK
OG KAGER

S URRRRRRRRN

SPIS FRUGT OG GR@NT
- BORN 400 GRAM OM
DAGEN, VOKSNE 600
GRAM OM DAGEN

VAR FYSISK AKTIV
HVER DAG - BORN
MINDST 60 MINUTTER
OM DAGEN, VOKSNE
MINDST 30 MINUTTER

DROP MADPAKKEN
OG SPIS DIG | STEDET
MAT MORGEN OG
AFTEN

............................................................................................................................................................................................................................
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Bilag 10 // Fordele og ulemper

Ovelsen viser flere sider af en sag, saetter ord pa ambivalensen og szetter spergsmal ved normer.

SADAN G@R MAN:

¢ Tavlen inddeles i to felter — fordele og ulemper.

e Klassen far et spgrgsmal, som de brainstormer over fordele og ulemper i forhold til. Eleverne skal ikke kun
komme med egne meninger, men bringe alle muligheder i spil. Dvs. ingen skal forsvare eller sté inde for sit svar.
Alle forslag skrives op uden vurdering fra leereren eller eleverne under enten "fordele” eller "ulemper”

* Nar eleverne ikke har flere forslag, draftes svarene. Bl.a. vilman se, at der er direkte modsatrettede tilkendegiv-
elser. Eleverne vurderer, hvorfor.

e Leereren spgrger, om alle de fordele, der er neevnt, ogsa reelt er fordele?

e Til sidst draftes, om fordelene ogsa kan opnéas pa andre, alternative (sundere) mader.

EKSEMPLER PA FORDELE/ULEMPESP@RGSMAL:

e Hvilke fordele og ulemper er der ved klassens-time-kage?

e Hvilke fordele og ulemper er der ved at lege ude i frikvartererne?
¢ Hvilke fordele og ulemper er der ved at ryge?

¢ Hvilke fordele og ulemper er der ved at drikke sig beruset til festen?
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Bilag 11 side 1/2 // Fremtidsvcerkstedet

FREMTIDSVARKSTEDET - EN METODE
TIL ELEVINDDRAGENDE UNDERVISNING

FORMALET MED ET FREMTIDSV/ARKSTED

Formaélet med at lave fremtidsveerksted er at inddrage eleverne i forandring og problemlasning p& en made, der
skaber engagement, medbestemmelse og ejerskab hos eleverne.

HVAD ER ET FREMTIDSVARKSTED?

Et fremtidsveerksted er et demokratisk redskab, som kan bruges i paedagogiske sammenheenge i forbindelse med
eksempelvis temadage. Fremtidsvaerkstedet kan lgbe over flere dage, men kan ogsa gennemfares pa én dag.
Eleverne engageres, fordi de bliver spurgt og hert, og metoden giver eleverne ejerskab til proces, aftale og foran-
dring. Fremtidsveerkstedets inddragelse af elevernes fantasi og kreativitet kan desuden vaere med til at skabe nye
og anderledes Igsninger og handlingsforslag pé problematiske situationer.

FORBEREDELSER

Det er vigtigt, at veerkstedet planleegges i hyggelige rammer, ligesom der skal vaere mulighed for at opsaette
"veegaviser” (min. A2 starrelse), der er et af fremtidsveerkstedets grundpiller.

Deltagerne inddeles pa forhand i grupper af 20-25 elever. Kan ogséa vaere en klasse. Fremtidsvaerkstedet tildeles
en ordstyrer, hvis opgave er at stille spgrgsmal, facilitere og opmuntre, men ikke at styre det indholdsmaessige
forlab. | yngre argange vil det typisk veere en leerer, i aeldre argange kan eleverne indtage rollen, evt. 2 elever sam-
tidig og evt. med leererens hjeelp. Ordstyreren skal sikre, at tidsrammerne overholdes og styre processerne dagen
igennem. Er det sveert at f4 de enkelte processer i gang, kan ordstyreren ogsa virke som inspirator og igangseetter.

FORLDB

Dette fremtidsvaerksted bestar af 5 faser:

1. Onskefasen/kritikfasen. 1-2 lektioner.

Alt efter, om fremtidsveerkstedet saettes op pa baggrund af et anske om fremadrettede forandringer og tiltag eller
om fremtidsveerkstedet skyldes konkrete problemstillinger, som man gerne vil have lgst, kan man indlede med hhv.
en gnskefase eller en kritikfase.

Der laves brainstorm. Elevernes gnsker hhv. negative erfaringer omkring det valgte emne noteres pé veegaviser.
Alle udtalelser er tilladte (selvfglgelig inden for de sociale spilleregler) — og vurdering og kritik af hinandens ud-
talelser er forbudt.

Herefter prioriterer eleverne i faellesskab de udtalelser, der skal arbejdes videre med.

Prioriteringen kan fx forega ved at tildele hver elev 5 point, som de kan give til det/de forslag, der ligger dem mest
pa sinde. De mé selv bestemme, om pointene skal gives til ét forslag eller fordeles pa flere. De punkter, der far flest
point udveelges til det videre arbejde. De udvalgte punkter skrives pé en ren vaegavis, der bruges i naeste fase.

2. Fantasifasen. 1-2 lektioner.

Med udgangspunkt i de udvalgte forslag fra gnskefasen/kritikfasen giver eleverne nu forslag til, hvordan der kan
arbejdes med at opfylde gnskerne/undgéa problemerne fremover. | fantasifasen er alt muligt, ogsa de mest vilde
og urealiserbare forslag er vigtige at fa& med. Forslagene skrives igen pa veegaviser, og som i den fgrste fase er al
vurdering af forslagene forbudt.

Inden fantasifasen igangseettes, kan det vaere godt at lave en lille leg, der kan seette deltagerne pé sporet og
slippe fantasien lgs. Dette behgver blot at vare 10 minutter. Fx legen "Hvis — s&”, hvor fx laereren henvendt til en
elev siger "Hvis jeg vandt en million” og hvor eleven fortsaetter saetningen: "sa ville jeg.....”. Eller "hvis jeg var
statsminister — 7 eller "Hvis jeg var skoleleder —” ”"Hvis al mad var gratis —” osv.
3. Vurderingsfasen. Ca. 1 lektion.

De utopiske udkast vurderes i lyset af virkelighedens muligheder og begraensninger. Det er her, eksisterende
regler, skonomiske muligheder og barrierer, tidsperspektivet, realiserbarheden vurderes. Der saettes ring om de
forslag, som der er enighed om, kan realiseres, og forslagene skrives op pa nye vasgaviser.
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Bilag 11 side 2/2 // Fremtidsvcerkstedet

4. Beslutningsfase. Ca. 1 lektion.

Det skal nu besluttes, hvilke forslag fra vurderingsfasen, eleverne vil saette i veerk. Deltagerne inddeles i mindre
grupper med den opgave at diskutere og formulere/illustrere deres fremtidige @nsker. Hver elev tildeles 5 point
eller hver gruppe tildeles 5 point, som de mé give til det/de forslag, de synes bedst kan realisere deres ansker.
Ved gruppemodellen er det vigtigt, at gruppen fordeler pointene efter faelles beslutning — og ikke uddeler poin-
tene til den enkeltes egen stemmeafgivelse (dette kan undgas ved at antallet af point ier mindre end gruppens
antal). Pointene kan alle gives til ét forslag eller de kan fordeles pa flere forslag. Pointene teelles sammen, og det
besluttes, hvilke(t) forslag, der skal saettes i vaerk. Alt efter, hvor omfattende de enkelt tiltag er, veelges et eller flere
forslag.

5. Planlaegningsfase. Ca. 1 lektion.

Her diskuterer eleverne, evt. i grupper, hvordan forslagene skal fares ud i livet og hvilke problemer, der evt. vil
veere, som skal Ilgses: Hvad skal der tages hgjde for? Hvem er vigtige at f& med? Skal elevradet inddrages? Har
vi brug for hjeelp fra andre? Hvem? Skal vi bruge penge? Hvor far vi dem fra? Hvor lang tid skal vi bruge? Hvem
geelder planen for? Hvordan informeres de? Hvordan informerer vi andre pé skolen? Hvordan holder vi fast? Osv.
Der nedseettes en arbejdsgruppe, som laver en handleplan, der indeholder en konkret kagreplan for tiltagene.
Hvad skal der gares? Hvordan skal det gares? Hvem skal gere hvad? Hvornar skal det geres? Hvornar og hvordan
evaluerer vi? osv. Arbejdsgruppen praesenterer handleplanen for de involverede. Husk at sezette en deadline for
arbejdsgruppens praesentation. Se evt. bilag 12, Handleplan
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Bilag 12 // Handleplan

Mal — hvad vil vi opna?

Aktivitet — hvad vil vi gare?

Hvem har ansvaret?

Deadlines

Evaluering — hvornér og hvordan vil vi vurdere og/eller méle resultaterne?

Justering
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Bilag 13 // Fire hjgrner

Ovelsen prasenterer lgsningsmuligheder til en problemstilling pa en made, sa eleverne skal forholde sig
til dem, argumentere for sine holdninger og revurdere.

SADAN G@R MAN:
e Leereren forteeller en fiktiv historie eller praesenterer en case, en problemstilling eller et gnske. Til historien er der
fire lzsningsmuligheder at vaelge imellem. Leereren laeser de fire lgsningsforslag op (forslagene forbindes til hvert

et hjgrne i klasseveerelset). Det er naesten altid godt at lade det fierde hjgrne sté abent til elevernes egne ideer.

e Leereren gar rundt til hvert hjgrne i klasseveerelset og repeterer den Igsning, der hgrer til de enkelte hjgrner. Det
fierde hjerne som abent hjerne til elever, der har andre forslag end de beskrevne.

e Eleverne skal nu ga til det hjgrne, hvor de kan tilslutte sig svaret. Nar alle eleverne har placeret sig, far de tid til
at drgfte deres begrundelse for valget.

e | zereren stiller udfordrende og uddybende spargsmal til grupperne, som skal forholde sig til spergsmaélene.
e Alle hjgrner hgrer om de andres valg og deres argumenter herfor. Undervejs i denne del af gvelsen er det tilladt

at skifte hjgrne og flytte sig mellem lgsningsforslagene, hvis de andres argumenter har overbevist én, eller man
kan skifte til sidst, nar alle hjgrner er hart.

EKSEMPLER PA FIRE HJ@RNER @VELSE:
Mere fysisk aktivitet!

e | xereren forteeller: En klasse er blevet enige med hinanden og deres leerer om, at eleverne skal prave at bevaege
sig mere i Igbet af en dag, fordi det giver god energi og kondition. Hvad synes |, de skal gare?

De fire muligheder (hjorner) praesenteres:

1 De skal alle sammen géa hjem og melde sig til sport eller gymnastik i fritiden.
2 De skal lzere nogen gode lgbe- og fangelege til frikvartererne.

3 De skal starte hver dag med morgengymnastik/leg/beveegelse i skolen.

4 Abent hjerne med egne forslag.
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Bilag 14 // At tfroekke ef loa

1. Hver elev treekker et lod (A, B, C, D). Elever med samme lod géar i gruppe sammen.

2. Lad grupperne drofte deres "lod” — er det sveert at gere det, man helst vil? Hvorfor, hvorfor ikke? Er det ok, at
lade andre bestemme i den pageeldende situation? Derefter feelles opsamling af gruppernes drgftelser og snak
om, hvilke af beslutningerne A-D det er ok, at lade andre bestemme og hvilke af beslutningerne, eleverne gerne
selv vil kunne treeffe uden andres indblanding eller kritik?

3. Lad nu eleverne gé i grupper og lave et rollespil over deres eksempel, men med det udfald omkring beslutning-
stagning, som klassen er blevet enige om, er det bedste. Vis gerne, hvordan andre lsegger pres, og hvordan
det tackles.

Du synes, du er ved at blive lidt for
tyk, s& du vil helst ikke spise kage, selv
om der bliver delt ud i klassen, men s& er
du bange for, at de andre skal opdage,
du synes, du er for tyk.

Du bruger alle dine lommepenge pa
slik, selv om du hellere ville spare op,
fordi mange af dine klassekammerater har
slik med i skole hver dag.

Du vil gerne ud og beveege dig i

frikvartererne, men det bliver neesten ald- Du vil gerne spille fodbold i frikvartererne,
rig til noget, fordi "de andre” i klassen ikke men de fleste i klassen vil spille basket,
gider og hellere vil sidde inde og spille sé det ger du ogsa.
computer. i
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Bilag 15 // Et skridt frem

Et skridt frem: En sjov og uforpligtende méade at give sine meninger og tanker til kende pa. @velsen treener elev-
erne i at sta frem og vise en holdning eller tanke og giver samtidig oplevelsen af, at vi har forskellige opfattelser.
Desuden en gvelse, hvor laereren ved at iagttage kan f& kendskab til indbyrdes relationer og magtforhold i klassen.
Leereren kan bruge denne gvelse malrettet, hvis der er et saerligt omrade, hvor han gerne vil vide noget om elev-
ernes oplevelser og meninger. Desuden kan legen bruges til at iagttage, om eleverne er sa trygge ved hinanden,
at de frit tar komme frem i kredsen, eller sta tilbage, uafhaengigt af kammeraternes svar, ligesom laereren efterfal-
gende kan sparge eleverne om, hvordan det var at skulle vise sine meninger pa denne méade... var det rart eller
ikke rart?

SADAN G@R MAN:

e Eleverne stiller sig i en stor rundkreds pa gulvet. Fortael eleverne, at de skal lave en lille leg, hvor de skal vise, om
de er enige eller uenige i en reekke udsagn, leereren vil komme med. Egentlig kan man ikke svar enten "ja” eller
"nej” til udsagnene, men det gar vi her i gvelsen, fordi det mest handler om at saette tanker i gang.

e | aereren kommer med et udsagn, og de elever, der er enige i udsagnet, treeder et skridt frem fra kredsen og byt-
ter plads med én, der ogsé er enig. Udsagnene kan alle have samme tema (eks. 1), eller der kan veere et feelles
spergsmal som udgangspunkt for alle udsagnene (eks. 2). Endelig kan udsagnene gé i alle retninger (eks. 3).

* Nu leeses naeste udsagn op, og igen gar elever, der er enige, frem i kredsen og bytter plads med hinanden. Der
skal vaere tempo pa oplaesningen — ikke sd meget tid til overvejelser. Er der kun en enkelt elev, der er tradt frem,
bytter laereren plads med eleven.

* Nar gvelsen er feerdig, kan man sparge til begrundelser for nogle af svarene og drefte hvilke udsagn, der gav

mest aktivitet/ingen aktivitet og hvorfor.

EKSEMPLER PA ET SKRIDT FREM @VELSER:

1. Piger og drenge

Udsagn:

* Drenge og piger laver noget
forskelligt i fritiden

* Drenge og piger kan godt have
det sjovt sammen

e Drenge og piger kan have feelles
interesser

e Pigers pubertet starter tidligere
end drenges

e Piger er mere forfeengelige end
drenge

¢ Drenge er mere forfeengelige
end piger
* Drenge spiser mere end piger

¢ Piger bevaeger sig mere end
drenge

e Drenge og piger er lige
forfeengelige

e Drenge og piger kan lide samme
slags musik
¢ Piger sveder mere end drenge

¢ Drenge og piger sveder lige
meget

e Drenge har de sejeste frisurer
e Piger bruger flest penge pa tgj
* etc.
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i 2. Hvad mener jeg om sundhed?

Udsagn:

® Jeg spiser sund mad hver dag
¢ Sund mad har flotte farver

e Jeg spiser usund mad hver dag
* Usund mad smager bedst

e Sund mad smager bedst

¢ Det er sundt at lgbe og bevaege
sig hver dag

e Det er uleekkert at svede

¢ Det er sjovt at lege lgbe- og
fangelege

¢ Det geelder om at vinde
¢ Det geelder om at have det sjovt

¢ Det er let at fa fat pd sund mad
her pa skolen

¢ Der er plads til at alle kan lege
udenfor i frikvartererne

e Det er sundt at veere glad for at
gaiskole

e Det er usundt at spise meget slik
e etc.

i 3.l1alle retninger

Udsagn:

e Jeg sov godt i nat

¢ Jeg elsker at g& i skole

¢ Det er sjovt at ga til sport
e Jeg laeser mange bager
¢ Det er ok at ga i skole

e Frikvartererne er det bedste ved
i skolen

e Timerne er det bedste ved
skolen

e Ferierne er det bedste ved
i skolen

e Jeg ved mindst én ting, som jeg
i ergod:til

e Venner skal kunne holde pé en
i hemmelighed

e Jeg er bekymret for klimaforan-
i dringerne

¢ Det er sjovt at vaere med til at
i bestemme i skolen

e Jeg keder mig, nar jeg har fri
i e Alle skal have venner

i e \/j skal veere mod andre, som vi
vil have, de skal vaere mod os.

® etc.



|
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Bllag 16 // Frokostforse

EKSPERIMENT: AT SPISE NOGET USUNDT OG NOGET SUNDT TIL FROKOST.

Hvordan smagte det?
(f.eks. sgdt, surt, salt, steerkt, godt,
darligt, frisk, kvalmt osv...)

Hvordan og hvor kan man fa fat i
maden?

Hvor lang tid vil det tage at fa fat i
maden og fa den gjort klar?

Gik det forholdsvis hurtigt eller
langsomt med at blive maet?

Kan du beskrive hvordan du folte
dig bagefter? F.eks. havde lyst til at
"sld mave”, var du veloplagt, slgv...

Vil det veere godt for dig at spise
sadan hver dag? Hvorfor/hvorfor
ikke?

Vil du have lyst til at spise s&dan
hver dag? Hvorfor/hvorfor ikke?

DAG 1
USUND FROKOST

DAG 2
SUND FROKOST

...........................................................................................................................................................................................................................
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Bilag 17 // Energiindnold i snacks

BEMARK MANGDEANGIVELSE:

PR. | PR Kj L Keal
100 g PORTION

1 Yankiebar 1 stk 1925 460
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Karameller

www.foodcomp.dk = fodevaredatabank

www.mcdonalds.com

www.bk.com

www.haribo.com > info > produkter
www.kims.dk

www.toms.dk
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Bilag 18 side 1/2

Energi males i kilokalorier (kcal) eller kilojoules (kJ). En kcal er den maengde energi, der skal til for at varme
1 kg vand 1 grad Celsius. 1 kcal = 4,186 kJ.

Ernaeringseksperter bruger i dag mere og mere kd. Jeg har valgt at regne med kalorier. Som det skal vise sig, kan
jeg ved at bruge kalorieenheden opstille nogle seerdeles nemme huskeregler, nar det geelder at omregne antal
skridt eller en vis streekning til forbrugte kalorier. Jeg bruger bengevnelsen kalorier for kcal, som svarer til det, vi
siger i daglig tale.

Kalorieforbrug (kcal) = antal skridt x skridtlaengde (i km) x vaegt (kg)

Beregning af hvilestofskiftet

Hvilestofskiftet er det stofskifte og dermed det kalorieforbrug, som en person har i hvile. Hvis du slet ikke laver
noget og gnsker at veere i energibalance, sa kan du indtage et antal kalorier svarende til det dit hvilestofskifte er.
Jeg springer mellemregningerne over og gar direkte til en formel, der er nem at huske:

Hvilestofskiftet i eet dagn (kcal) = Veegt (kg) x 25,2
Hvis en person vejer 70 kg, sé er denne persons hvilestofskifte 70 x 25,2 = 1.764 kcal.

Overveegtige og fede personer tror ofte fejlagtigt, at de har et lavt stofskifte, men det er lige omvendt. Jo mere man
vejer, jo starre er ens hvilestofskifte.

Hvilestofskiftet er altsd dobbelt sa stort for en person, der er dobbelt sé stor. Nar han eller hun taber i veegt, sa
falder stofskiftet og vice versa.

Beregning af forbrugte kalorier nar man tilbagelaegger en bestemt straekning

En del skridtteellere beregner kalorieforbruget. Der er imidlertid to ting, der betyder noget, nar man vil omseette
sine skridt til forbrugte kalorier:

1) Kropsveegt
2) Tilbagelagt distance, dvs antal skridt x skridtleengde

Det geelder for nogle skridtteellere, at man kan indtaste sin skridtleengde og sin veegt. Dermed kan man f& en
beregning af hvor mange kalorier, man har omsat svarende til de skridt, man har taget. Hvis man ikke har indtastet
disse oplysninger, s& kan man ikke stole pa skridtteellerens kalorieregnskab.

Det er uhyre nemt selv at beregne det antal kalorier man har forbrugt, nar man har tiloagelagt en given distance.
Man forbruger lige mange kalorier uanset om man gér eller lgber en given distance. Man kan beregne kaloriefor-
brug pr km tilbagelagt ved gang eller lgb efter formlen: Kalorieforbrug (kcal) pr km tilbagelagt i gang eller lab =
Veegt (kg) x 1,075

For praktiske forhold geelder det altsd: Nar man tilbageleegger en distance pa 1 km, s forbraender man det
samme antal kalorier (kcal) som man vejer i kg

Kalorieforbrug (kcal) pr km tilbagelagt i gang eller lgb = Veegt (kg)

Regneeksempler:

Hvis man vejer 70 kg og gar eller laber 1 km, s& forbreender man 70 kcal

Hvis man vejer 100 kg og gar eller Igber 1 km, s& forbraender man 100 kcal

Hvis man vejer 50 kg og gar eller laber 10 km, sa forbraender man 500 kcal

Hvis man vejer 100 kg og gér eller Igber 5 km, sé& forbreender man 500 kcal.

Jo mere man vejer, jo mere forbreender man, nar man tilbageleegger en given straekning.
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Bllag 18 side 2/2

@nsker man derfor fortsat at tabe sig i vaegt, ma man gradvist spise mindre og mindre og/eller veere mere og mere
fysisk aktiv. Vaelger man primeert at vaere mere fysisk aktiv og at veere aktiv ved hgjere og hgjere intensitet, vil man
forbedre sin kondition.

Beregning af forbrugte kalorier nar man tilbagelaagger et bestemt antal skridt

Nar man skal beregne det antal kalorier, man har forbrugt, nar man har gaet eller Igbet et vist antal skridt, s& skall
man kende sin skridtleengde.

Man kan beregne sin skridtlaengde ved at ga en kendt distance, jo laengere distancen er, jo mere ngjagtigt far man
beregnet sin skridtleengde. Man lader skridtteelleren teelle det antal skridt, man tager mens man gér den opmélte
streekning. Derefter tager man straekningens lzengde og dividerer med antallet af skridt.

Hvis man f.eks. har brugt 125 skridt pa at ga 100 m, s& kan man beregne at skridtleengden er 100 m/125 = 0,80 m.
Du kan ogsa saette en kridtstreg péa asfalten svarende til din ene fods bageste haelkant og ga 10 skridt og saette en
ny kridtstreg svarende til bageste heelkant og derefter méle afstanden mellem de to skridtstreger. Hvis afstanden
7 meter, s& er din skridtlaengde 7/10 m = 0,7 m.

Man skal vaere opmaerksom pa, at skridtleengde ved lgb og gang er forskellig. Skridtleengden ved gang kan f.eks.
veere 0,80 m og ved lgb 1,0 m.

Nar man kender sin skridtleengde, kan man beregne kalorieforbruget svarende til et givet antal skridt efter formlen:
Kalorieforbrug (kcal) = antal skridt x skridtleengde (i km) x veegt (kg)

Mange spgrger, hvor meget de forbraender, nar de cykler. Det er lidt vanskeligere at beregne, fordi kropsvaegten
betyder mindre.

Falgende regel er ikke helt gal:

Hvis man cykler godt til, sé& forbreender man 10 kcal pr. minut man cykler .

Man kan ogsé omseette cykling til skridt (skridtteelleren virker ikke nar man cykler), men man kan tildele sig selv
felgende:

For hvert minut man cykler far man 110 skridt (gaelder ikke nar man holder stille for radt lys)

Bente Klarlund Pedersen
http://www.dr.dk/Sundhed/dinsundhed/Motion/brevkasse/visspg.htm?id=164
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Bilag 19 // Alkohol

Malet med disse spgrgsmal er at starte overvejelser, som kan fore til konkrete forslag til, hvordan eleverne
selv kan handle i forhold til situationer med alkohol. Spergsmaélene besvares i skriftlig form.

Du skal tage stilling til nedenstdende synspunkter og forteelle, hvad du mener og hvorfor. Det er vigtigt, at du ar-
gumenterer godt for dine synspunkter. Du kan sagtens henvise til eksempler, du kender.

A. Forestil dig, at du bor i et samfund uden alkohol og rusmidier.
Hvad ville veere anderledes?

B. Mange mener, at alkohol og fester horer sammen.
Hvorfor? Hvad synes du?

C. Marianne fortzeller dig, at hun bliver drillet, fordi hun ikke ma drikke alkohol for sin far.
Hvad vil du svare hende?

D. Du er til fest og har ikke lyst til at drikke alkohol.
Hvordan vil du sige nej?

E. Bliver piger og drenge lige berusede, hvis de drikker samme mangde alkohol?
Hvorfor? Hvad synes du?

F. Mange forzeldre bliver nervese, nar deres born begynder at drikke alkohol.
Hvad tror du, foreeldrene er bange for?

G. Der er fest hos Henrik. Hans og Jacob begynder at drikke om kap.
Hvorfor ger de det? Hvad mener du om det?

H. Peter star sammen med nogle klassekammerater og praler med, hvor meget han drak i fredags. Du var
sammen med Peter og ved, at han overdriver meget.
Hvad ger du?

I. Hemningerne falder, nar man drikker alkohol.
Er det godt eller darligt?

Kilde: Inspiration til folkeskolens sundhedsundervisning. UVM 2008. http.//pub.uvm.dk/2008/sundhedsuv
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