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Denne manual skal anvendes som vejledning til
undervisning pa Sundhedsdag for udskolingen.

Manualen indeholder en gennemgang af kom-
petencemal, introduktion til begrebet sundhed,
samt til dagens opgaver og evelser.

Der folger en PowerPoint praesentation med
til manualen, der skal bruges som hjzelp til for-
midling til eleverne.

Undervisningen er udarbejdet saledes, at den
kan benyttes til alle klassetrin i udskolingen,
velvidende at der er stor forskel pa at undervise
en 7. klasse og en 9. klasse.

Det anbefales, sa vidt det er muligt, at alle mo-
duler og gvelser gennemfares. Hvis du som
laerer vurderer, at det ikke er muligt for din
klasse at na det hele, fremgar det af manualen,
hvilke elementer og gvelser, der passer bedst
til de forskellige klassetrin.

FORMAL

Formalet med Sundhedsdagen er at saette
fokus pa sundhed, gennem kost og motion/
traening/bevaegelse.

Samtidig er formalet med dagen at undersgge
hvad sundhed egentlig er, hvordan eleverne kan
arbejde med deres egen sundhed, og praecis
hvad det er, der gor at noget er sundt.

Sundhedsdagen tager sit afsaet | folgende kom-
petencemal samt faerdigheds- og vidensmal fra
henholdsvis Idraet, Sundheds- og seksualunder-
visning og familiekundskab (SSF) og biologi.

®

IDRAT - KOMPETENCEMAL:

Eleven kan vurdere samspil mellem krop,
traening og trivsel i et aktuelt og fremtidigt
perspektiv.

IDRAET-FARDIGHEDS-OG VIDENSMAL:

Sundhed og trivsel:

1. Eleven kan vurdere idraetsvaners betyd-
ning for sundhed og trivsel.

2. Eleven har viden om idraetsvaners be-
tydning for sundhed og trivsel.

Fysisk traening:

1. Eleven har viden om opvarmningspro-
grammers formal, struktur, og variations-
muligheder.

SSF - KOMPETENCEMAL:

Eleven kan fremme egen og andres sundhed
og trivsel med udgangspunkt i demokrati og
rettigheder.

SSF-FZARDIGHEDS-OG VIDENSMAL:
Eleven kan vurdere sundhedsfaktorer i rela-
tion til eget liv.

BIOLOGI - KOMPETENCEMAL:
Eleven kan designe, gennemfare og evaluere
undersggelser i biologi.

BIOLOGI-FARDIGHEDS- OG VIDENSMAL:

Sundhed og trivsel:

1. Eleven har viden om kroppens naerings-
behov og energiomsaetning.

2. Eleven har viden om faktorer med betyd-
ning for kropsfunktioner, sundhed og
kondition.



| DAG FOKUSERER VI PA:

Fysisk sundhed - motion og kost, og dagens formal
er at introducere eleverne til sundhedsbegrebet.
Der vil vaere fokus pa blandt andet *daglig aktivitet’
(eksempelvis aktiv transport), anbefalinger til sund
kost, samt hvordan man bedst er fysisk aktiv, og far
gode motionsvaner.

Introduktion til laereren:

Slide 1i PowerPoint (PP) - ’'Sundhedsdag’.

@nsk eleverne velkommen til Sundhedsdagen, og
konstatér ud i lokalet ”I ved sikkert alle sammen
hvad sundhed er, og hvor sunde frugt og grentsager
er... er det ikke rigtigt?”.

Brug ca. 5 minutter pa nedenstdende spgrgsmal:

* Sporg udiplenum om sundhed kan vaere andet
end at spise en gulerod?

* Spoarg eleverne hvad, der er sundt ved eksem-
pelvis at lgbe rundt om en s@... hvis altsa det er
sundt?

* Sporg eleverne hvor mange, der egentlig har
lyst til at veere sundere i deres dagligdag, end
de er nu?

* Spoarg eleverne hvor mange, der selv syntes, de
er sunde.

o Fa dem, der svarer positivt til at uddybe.
o Fa dem, der svarer negativt til at uddybe.

* Sparg eleverne, hvor mange af dem, der gar til
noget i deres fritid, eller hvor mange der Igber
eller selvtraener?

* Sporg eleverne hvad, der kan gere det sveaert for
dem at veaere sunde i dagligdagen.

Konstatér til slut, at | nu snakker som om,
| alle er helt klar over, hvad sundhed i vir-
keligheden er. Der er dog stadig et stort
spgrgsmal, man bgr stille sig selv, ndr man
taler om sundhed:

”Hvad er sundhed for mig?”

y




@VELSE 1A:’HVAD ER SUNDHED FOR
DIG?’ (30 MIN)

Slide 2 i PP

@Ovelsesbeskrivelse:

Lav grupper med tre elever i hver. Grupperne har
10 minutter til at komme med deres bud p4a, hvad
sundhed er.

Bed eleverne skrive deres bud op pa tavlen med
hvidt kridt, og diskutér dem i plenum.

Vis dem derefter definitionen af sundhed, ifolge
Verdens sundhedsorganisationen (WHO), som findes
pa naeste slide.

Slide 3 i PP - "'WHO'’s definition af sundhed’
"Sundhed er en tilstand af fuldstaendig fysisk, psy-
kisk og social velveere, og ikke blot fravaser af syg-
dom, smerter eller andre skavanker”.

Adskiller WHQO'’s definition sig fra elevernes? Hvad
daekker den, som deres bud ikke gar, og omvendt.

Lad elevernes tekst sta pa tavlen dagen igennem, og
vend tilbage til den, nar dagen er omme. Maske der
er blevet rykket ved noget undervejs, eller maske
havde de fat i det rigtige fra start.

Slide 4 i PP -’ Sundhed giver livskvalitet’

Dette slide viser WHO’s definition af sundhed, i en
mere handterbar udgave, og giver eksempler pa
hvad der giver god trivsel i en klasse.

Bed eleverne forklare punkterne, og/eller kom selv
med eksempler (alt efter klassetrin).

Introduktion til laereren:

Der er afsat 10 minutter til at gennemga de naeste
tre slides, der handler om sundhed, bevaegelse og
anbefalinger for fysisk aktivitet.

Slide 5 i PP - ’Sundhed sagt pa en anden made...

Vi kender alle sammen udtryk som ”en sund sjeel i
et sundt legeme”, en ”sund tankegang”, en “sund
indstilling” og ”sund fornuft”. Ordet sundhed bruges
0gsd om ting/genstande, eksempelvis kan man tale
om en ”sund tagkonstruktion”. Alle disse udtryk
betyder altsd, at her er der sundhed — om end af
forskellig art.

P& graesk hedder sundhed hygieia (da. hygiejne),
og i den graeske mytologi er det ligeledes navnet
pa sundhedens gudinde Hygieia. Hun er datter af
Asklepios, leegekunstens gud. Sundhed ses saledes
i neer forbindelse med helbredelse af sygdom og
det at vaere sund synes at vaere ensbetydende med
at veere rask.

N&r man taler om at vaere “sund og rask”, er det
dog ikke et overfladigt dobbeltudtryk, for man kan
jo godt veere rask uden at veere sund, og man kan
godt vaere sund uden at veere rask.

En person med halsbetaendelse er syg uden ngd-
vendigvis at vaere usund, og forbigdende sygdom
er derfor i sig selv ikke et udtryk for darlig sundhed.

©



En person der sidder i karestol, eller en der har al-
lergi, kan begge vaere sunde, men omvendt opfattes
den overvaegtige ryger, der let bliver forpustet, som
vaerende usund uden at veere syg.

Med udtryk som en ”sund latter”, en "sund sgvn”,
et "sundt arbejdsmiljg”, en ”"sund livsstil” og “sun-
de vaner”, menes der generelt, at disse fremmer
sundhed. Det anses eksempelvis som sundt at spise
grentsager og usundt at ryge.

Introduktion til laereren:
De naeste slides handler om fysisk aktivitet, og de
positive effekter dette kan medfeare.

Her introducerer du eleverne for Sundhedsstyrel-
sens anbefalinger, som de skal holde op mod deres
eget aktivitetsniveau.

Slide 6 i PP - 'Motion og bevasgelse - en sund hverdag’
Bevaegelse understatter sundhed.

Det er godt at vaere fysisk aktiv, da det bidrager til
et sundt liv, og hvis du opbygger gode vaner, mens
du er ung, er der stor sandsynlighed for, at du tager
dem med dig ind i voksenlivet.

Nar du er fysisk aktiv, er du med til at mindske
risikoen for livstilssygdomme (overvaegt, forhgjet
blodtryk, sukkersyge o.l.). Du far bedre koordinati-
ons- og balanceevne, samtidig med at dine muskler
og knogler bliver staerkere.

Fysisk aktivitet kan desuden vaere sjovt, hvis man
finder netop de idraets- eller bevaegelsesformer,
der passer til en. Det skyldes ikke mindst, at det
kan give gget selvtillid, nar man fgler at man lykkes
med en idraet eller bevaegelse.

Fysisk aktivitet kan derudover vaere med til at for-
bedre koncentrationsevnen, bevirke at man bliver
mindre syg, samt give en forbedret indlaeringsevne’.

' http://www.holdspil.ku.dk/nyheder/2016/nye-anbefalin-
ger-paa-vej-om-boern-og-fysisk-aktivitet/Konsensush_fte.pdf

@

Brain Breaks:

Introduktion til laereren:

Der er meget klasseundervisning i modul 1, og
derfor kan der med fordel laegges et brain break
ind. Brain breaks kan veere med til at fastholde
elevernes koncentration og det er en god made
at laegge pauser med bevaegelse ind i undervis-
ningen.

Det er vigtigt altid at tage hensyn til det rum der
undervises i - eksempelvis om det kan rumme,
at eleverne stiller sig op, eller om det vil skabe
for meget uro. Derudover kan udskolingselever,
i nogle tilfaelde, meget hurtigt ty til deres mobil,
hvis de foler, at de har en pause - sgrg derfor
for, at det ikke er en pause, men en laererstyret
aktivitet.

Herunder folger 2 eksempler pa brain breaks,
bade ét, som kan laves, mens eleverne sidder
pa deres plads, og ét hvor eleverne aktiveres
mere. Du veelger selv, hvorvidt du vil bruge dem
i undervisningen, eller om du synes, at de passer
bedre ind et andet sted. Hvis du selv har nogle
brain breaks, som du plejer at bruge, er du lige-
ledes meget velkommen til at laegge disse ind
i stedet for.

Brain Break 1: ’Hvilken finger peges der pa’
(ca. 2 min)

Eleverne laver denne brain break to og to sam-
men, eks. med deres sidemakker.

Den ene elev raekker armene frem foran sig,
krydser armene (sa hgjre hand er til venstre og
venstre hand til hgjre) og knytter haenderne. Der
ma ikke kommunikeres verbalt, og den anden
elev skal nu pege pa en finger (uden at rgre ved
den) som skal bevaeges, hvorefter eleven med
knyttede haender skal straekke den finger, som
han/hun mener, at der bliver peget pa. Lad ele-
verne bytte roller efter cirka ét minut.

Brain Break 2: ’Foddans’ (ca. 3 min)

Er der plads i rummet til at alle kan sta op, sa kan
du lade eleverne ga sammen to og to, og danse
foddans. Ideen er, at man “sparker” fedderne
sammen i en bestemt rytme, som du bestemmer.
Det kan eksempelvis vaere: hgjre forfod, venstre
forfod, hgjre inderside, venstre inderside, hajre
hael, venstre hael. Derefter fortsaettes foddansen,
men nu med start pa venstre fod, hvilket mu-
ligger, at der kan fortsaettes i en rytme uden at
stoppe og begynde forfra. Lad eleverne danse i
et par minutter, og lav gerne om pa raekkefglgen
undervejs for at gare det svaerere for eleverne.



Slide 7 i PP - ’Hvor aktiv skal man veere?’
Sundhedsstyrelsens anbefalinger til barn og unge
(5-17 &r) er, at de skal veere aktive minimum 60
minutter om dagen, og at de tre gange om ugen
skal indgd i fysisk aktivitet med hgj intensitet, af
mindst 30 minutters varighed? De 30 minutter er
for at vedligeholde eller gge konditionen og mu-
skelstyrken, ligesom det gger bevaegeligheden og
koordinationen.

Det fysiske aktivitetsniveau blandt danske bgrn
og unge er lavt set i forhold til anbefalingerne for
fysisk aktivitets.

OVELSE 1B: ’THVORNAR ER DU FYSISK
AKTIV?’ (10 MIN)

@Dvelsesbeskrivelse:
@velsesarket 'Ugeplan’ udleveres (findes som bilag
bagerst i manualen).

Der er tale om en individuel gvelse, hvor malet er, at
eleverne skal opliste alle de fysiske aktiviteter, som
de normalt foretager, i lgbet af en uge.

De skal kategorisere dem som ”dagligdagsaktivitet”,
”idraet” eller ”leg”.

Nar eleverne har udfyldt ugeplanen snakkes der i
plenum om hvorvidt de har vaeret aktive 60 minutter
om dagen, og om de, minimum tre gange i lzbet af
ugen, har vaeret aktive med hgj intensitet?

Slide 8 i PP - ’Hvordan kan jeg blive mere aktiv i
min dagligdag?’

Dette slide giver eksempler pa hvordan man kan
blive mere aktiv i sin hverdag.

Sporg ud i plenum, om der er nogle, der vil dele
med klassen, hvad de har reflekteret over at kunne
gore anderledes.

2 https:/www.sst.dk/da/sundhed-og-livsstil/fysisk-aktivitet/anbefalinger/5-17-aar

3 HEBERT, J. J., MOLLER, N. C., ANDERSEN, L. B. & WEDDERKOPP, N. 2015. Organized Sport Participation Is Associated with Higher Levels of Overall
Health-Related Physical Activity in Children (CHAMPS Study-DK). PLoS One, 10, e0134621.



Introduktion til l=ereren:
| dette modul skal eleverne veere aktive, og gvel-
serne foregar udenfor.

Der startes med en grundig opvarmning, som er
vigtig for at opna en gradvis fysisk og psykisk tilpas-
ning af kroppen til den efterfolgende aktivitet. For-
malet med at varme op er at gge praestationsevnen
0g nedsaette risikoen for skader, da en opvarmet
muskel er mere eftergivelig og bedre kan opfange
og afbode de kraftige traek, der forekommer ved
pludselige belastninger.

En opvarmning skal vare minimum 10 minutter for
at give den starste praestationsfremmende virkning.
Det er vigtigt at starte opvarmningen i et forholds-
vist lavt tempo, derefter gradvist @ge intensiteten,
og gerne slutte opvarmningen af i et hgjt tempo.

Ved opvarmning til boldspil, skal spillerne i starten
af opvarmningen undga kropskontakt, hurtige ret-
ningsaendringer, lange afleveringer og harde skud.

Slide 9 i PP - ’Hvordan er man bedst fysisk aktiv?’
Saml eleverne i en rundkreds og fortael dem om
opvarmning. Ved opvarmning sker der feglgende:

* Forwgelse af krops- og muskeltemperaturen.

» Staerkere muskler, hurtigere bevaegelser og bedre
koordination.

« Bedre afgivelse af ilt fra blodet til musklerne.

* @gning af kropstemperaturen og hastigheden
af kroppens kemiske processer, sdsom enzy-
maktiviteten.

*  @gning af nerveledningshastigheden, sa signa-
leringen til musklerne forgges.

» Hurtigere tilpasning af kredslgbet og dndedraat-
tet til det efterfolgende arbejde.

* Forbedring af ledvaeskens smareevne.

« Bedre aktivering af svedkirtlerne.




@VELSE 2A: ’OPVARMNING’* (15 MIN)

Slide 10 i PP
1. Leb - cirkler rundt om hinanden

Seet 2x5-10 kegler op pa raekke med 2 meter
imellem hver kegle og med ca. 10 meter imellem
de to raekker.

Der lgbes i par, og de to i parret starter ved hver
deres raekke. Der startes med almindeligt lzb op
til den forste kegle.

Ved forste kegle sidesteppes hen mod din part-
ner. Nar | mades pa midten, laver | sidestep i en
cirkel rundt om hinanden. Kig hele tiden i den
samme retning. Derefter sidesteppes tilbage til
den forste kegle.

Nar der sidesteppes, bajes hofter og knae let og
vaegten holdes pa fodballerne (imellem teeerne
og buen under foden). Knaeene ma ikke bue
indad.

Der lzbes videre op til den naeste kegle og avel-
sen gentages. Nar parret har vaeret ved alle keg-
lerne, lzber de tilbage til startkeglen.

Gentag gvelsen én gang.

2.
laens lgb

Lob - forlaens og bag-

Leb to kegler frem og
en kegle tilbage. Dette
gentages indtil man nar
den sidste kegle.

Nar der lgbes, skal hof-
terne og knaeene bgo-
jes let, mens vaegten
holdes pa fodballen
(imellem taeerne og buen under foden).
Knaeene ma ikke bue indad.

. Planke

Laeg dig pa maven.

Stet overkroppen med underarmene og handfla-
derne og s@rg for at albuerne er under skuldrene.
Laft overkroppen, baekken og ben, og s@rg for
at kroppen er i en lige linje fra hoved til fadder.
Hold nakke og hoved i forlaeengelse af kroppen
og kig ned.

Se efter at eleverne ikke stikker numsen for
hgajt op, svajer for meget i ryggen eller haenger
i skuldrene.

4 Opvarmningsoavelser fra "FIFA 11 for Health”

. Vertikale hop

Hold denne position i 20 sek., seenk ben, backken
og overkrop og hvil dig pa jorden.

Gentag gvelsen en gang mere.

Det kan veere en god idé, hvis begyndere starter
med at holde positionen i blot 5 sek. og langsomt
@ger tiden for at komme op pa de 20 sek. i de
efterfelgende sessioner.

. Balance pa ét ben

Sta pa ét ben med knae og hofte let bgjet. Hold
hofte, knee og fod pa en lige linje.

Hold denne position i 30 sek. og gentag det med
det andet ben bagefter.

Gentag gvelsen en gang til.

Som variation kan man prgve at lukke gjnene

samtidig.
& Y
)

Std med fodderne i hofte-
bredde, og med handerne
hvilende pa hofterne.

Bgj langsomt i hofte, knae
og ankler, indtil de er bgjet
til 90 grader. Laen overkrop-
pen fremover, hold denne
position i 1 sek. hop derefter
sa hgjt som muligt og straek
kroppen.

Gentag dette i 30 sek. Husk at saette af pad begge
fodder og lande pa fodballen af begge fadder.
Gentag gvelsen en gang mere.

|
S (G

. Leb

Lab ca. halvvejs over banen med ca. 75% af din
maksimale hastighed, og jog resten af vejen over
banen. Jog derefter tilbage til start.

Under gvelsen holdes ryggen oprejst. Hofte, knae
og fod holdes pa en lige linje og lad ikke dine
knae bue indad.

Gentag gvelsen en gang til.



DVELSE 2B: 'DAGLIGDAGEN I
BEVAGELSE’ (8 MIN)

@Ovelsesbeskrivelse:

Slut gerne opvarmningen af med en leg/avelse,
der bruger faciliteter pa legepladsen for at give
inspiration til naeste gvelse. Eksempelvis 'Kongens
efterfolger, som eleverne sikkert ikke har leget i
mange ar.

Del eleverne op i grupper af 5 - 6, og lad dem skif-
tes til at veere 'Konge’. Hav fokus p3a, at de bruger
legeredskaberne i legen (f.eks. op og ned ad rut-
chebanen, op og sideleens pa klatrestativet, spurt
rundt og igennem sandkassen, hink imellem lege-
redskaberne, balance pa vippen o.l.).

Bed gerne eleverne om at veere opmaerksomme pa
hvad der ggr dem mest treette i benene/armene
osV. undervejs i gvelsen.

Lad eleverne blive pa legepladsen, da naeste gvelse
ogsa foregar dér.

OVELSE 2C:’LEG/STYRKETRZANING | DET
FRI’ (30 MIN)

@Ovelsesbeskrivelse:

Del klassen i grupper af ca. fire elever. Grupperne
skal finde pa fire svelser, hvor man bruger legered-
skaberne aktivt til at traene med. Dvelserne skal
traene forskellige muskelgrupper.

Eleverne skal veere opmaerksomme pa, hvilke musk-
ler de bruger undervejs. Nar man er fysisk aktiv, kan
man meerke, at de muskler, der bliver brugt, treekker
sig sammen og bliver harde. Denne form for mu-
skelaktivitet (hvor musklerne traekker sig sammen
og forkortes) kaldes for koncentrisk arbejde.

Man bruger 0gsa sine muskler til at bremse bevae-
gelser, eksempelvis nar man lander efter et hop.
Denne form for muskelaktivitet (hvor musklerne
forlaenges) kaldes for excentrisk arbejde.

Svaerhedsgraden af gvelserne kan @ges, ved at man
lader dem have forskelligt fokus, eksempelvis ud-
holdenhed, bevaegelighed, styrke og koordination.
Eleverne skal kunne forteelle, hvilke muskler, der
primeaert traenes i de gvelser, de har valgt og skal
ogsa kunne forklare i hvilken bevaegelse/sportsgren,
det er vigtigt at vaere steerk i netop denne muskel-
gruppe/muskel.

Alle grupper viser og fortaeller om deres udvalgte
gvelser. De andre elever skal have mulighed for at
prove gvelserne.

Til inspiration kan du eksempelvis foresla eleverne
at finde noget, de kan haenge i med armene; maske
en kolbgattestang, eller en stang hvor de kan traekke
sig selv op i armene.

Hvilke muskler bruger de koncentrisk?
De kan 0gsa bruge en gynge eller lignende. Hvilke

muskler bruger man, nar man sidder ned og gynger
godt til?

@



Slide 111 PP - ’Hvilke muskler brugte | under
ovelserne?’

Slut af i klassen med snak om hvilke muskler i brug-

te, med udgangspunkt i illustrationen pa slide 11.

Brug jeres omgivelser som traeningsredskab
- det er kun fantasien, der saetter graenser!

» Find en bakke/forhajning og lzb op og
ned ad den flere gange og i forskellige
tempi.

* Brug baenke, kanterne pa sandkassen o.l.
som redskaber. Traed eksempelvis op og
ned pa baenken med hvert ben ti gange,
eller lav armbgjninger med haanderne pa
baenken.

* Lgbiintervaller fra lygtepael til lygtepael.

* Find en smal forhgjning og traen balancen
ved at gd frem og tilbage.

» Brug skolens trapper, som bade er gode
til lgbetraening og til at hoppe op og
ned af.

* Find en stang eller lignende, hvor man
kan lgfte sig op i armene. Det kunne
eksempelvis vaere i et klatrestativ pa
legepladsen.
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Slide 12 i PP - ’Hvilke styrker kan idraet og bevae-
gelse hjelpe dig med at opbygge?’

Introduktion til laereren:

Introducer falgende fysiske krav for eleverne og
tal om hvilke krav, der har betydning i forskellige
idraetsgrene. Der findes blandt andet udholdenhed,
bevaegelighed, styrke og koordination.

Udholdenhed er evnen til at arbejde over laengere
tid. En god udholdenhed er en forudsaetning i nae-
sten alle idraetsgrene.

Bevaegelighed er evnen til at lave bevaegelsesudslag
i led og ledkaeder. En god bevaegelighed er med
til at forbedre ens holdning og mindsker samtidig
risikoen for skader. Bevaegeligheden bliver gradvist
nedsat, hvis den ikke stimuleres.

Styrke er kroppens evne til at udvikle kraft. Ved
styrketraening sker der en systematisk opbygning
af kroppen og dens muskulatur. Styrketraening er
0gsa med til at mindske risikoen for skader.

Koordination er evnen til at samordne kroppens
bevaegelser i forhold til hinanden og omgivelserne,
og her er samspillet mellem nerve- og muskelsy-
stemet af stor betydning. Koordinationen skal hele
tiden udvikles, da den er grundlaeggende, for laering
af bevaegelse.



Introduktion til laereren:

| dette modul kommer eleverne rundt om emnet
kost. Formalet er, at fa eleverne til at forsta, hvad
kroppen har brug for og give forstdelse for ener-
giindhold i forskellige fadevarer.

Det er vigtigt ikke at fokusere pd overvaegt, og
i stedet have fokus pa hvad man kan ggre for at
spise sundt.

Slide 13 i PP - ’Modul 3: Kost’ (Y-tallerken)

Nar man gser mad op pa tallerkenen, skal man fore-
stille sig, at man ligger et Y ned over sin tallerken,
som fordeler fadevarerne saledes: 2/5 grentsager
(mindst to forskellige slags), 2/5 brad, kartofler, ris
eller pasta (fuldkornsprodukter), 1/5 kad, fjerkrae,
fisk, a@g og ost®.

Nar der skal teenkes i Y-tallerkenen er det nemmest
at bruge det til det varme maltid, fordi der her oftest
er kad, kartofler og grentsager, men det kan ogsa
veere frokosten. Ved at inddele tallerkenen som et
Y, vil det gere det nemmere at spise en sund og va-
rieret kost og fa en god balance imellem maengden
af hver af de tre dele.

En tallerken, der indeholder mange farver, vil oftest
vaere et tegn pa en varieret kost. Der er forskel
pa storrelsen af tallerkener, og det geelder om at
spise pa en medium stor tallerken, for sa far man
en passende mangde mad. | gryderetter, skal der
gerne vaere dobbelt s& meget grentsagsfyld som
kad eller fisk.

5http://altomkost.dk/tips/til-maaltiderne/y-tallerkenen/-

Sporg eleverne, hvem der har hert om
Y-tallerkenen.

Sporg eleverne om de er overraskede over
’ideen om en Y-tallerken’.

Billede fra altomkost.dk

®



@VELSE 3A:’SUNDHEDSSTYRELSENS KOSTRAD?’ (25 MIN)

Slide 14 i PP

Introduktion til laereren:

Udlevér ovelsesarket 'Sundhedsstyrelsens kostrad’
(findes som bilag bagerst i manualen) til eleverne.
Fortael dem, at Sundhedsstyrelsen har 10 overord-
nede kostrad, der hjeelper dig med at spise varieret
og holde Y-fordelingen pa tallerkenen.

Del derefter klassen op i grupper af ca. tre elever, og
lad dem sidde i grupperne og laese kostradene. De
skal skrive mindst fem ting ned som de ikke vidste,

eller syntes var overraskende. Det kan eksempelvis
vaere, at man skal reducere maengden af salt i sin
mad, fordi det kan medvirke til forhgjet blodtryk.
Brug 15-20 minutter pa denne del, inden du bruger
5-10 minutter i alt pa nedenstaende punkter:

e Tag en runde hvor alle grupper i plenum, bliver
bedt om at naevne to ting de ikke vidste, eller
noget som overraskede dem.

* Lad eleverne reflektere individuelt over kostra-
dene, og vurdere hvilke kostrad de opfylder og
hvilke kostrad de ikke opfylder.



Introduktion til Iaereren:

De naeste slides handler om energiindhold i kosten,
samt om Sundhedsstyrelsens anbefalinger til ind-
hold af kulhydrat, fedt og protein i kosten. Eleverne
far lov til selv at beregne energiindholdet i deres
frokostmaltid.

Slide 15 i PP - ’Kalorier - hvad er det?’

(Mad er kroppens benzin)

N&r man taler om energi i forbindelse med ernaering,
menes den energi, som udvikles, nar de naeringsrige
dele af maden nedbrydes og bruges af kroppen.
Der er altsa ikke tale om den form for energi, som
vi normalt taler om, nar vi har masser af overskud
til dagligdagen - eller mangel pd samme. Energi fra
maden males i enten kilojoule (kJ) eller i kalorier
(kcal) 1 kcal = 4,2 kJ.

Kilojoule har de seneste 15-20 ar veeret den offi-
cielle betegnelse, men i befolkningen har enheden
aldrig kunnet vippe kalorierne af pinden. Derfor
ser du som regel begge vaerdier angivet pa vare-
deklarationen.

Normalt forbraender kroppen en blanding af fedt,
kulhydrat, protein, og eventuelt alkohol, svarende
til det, der er i den mad, man spiser. | ekstreme
situationer laver kroppen om pa det, eksempelvis
under langvarig sult, hvor det meste af energien
kommer fra fedt, som tages fra kroppens fedtdepo-
ter, mens den energi, som kroppen bruger under et
100-meter-lgb, udelukkende kommer fra kulhydrat.

Anbefalinger i forhold til kost:

Voksne danskere spiser i gennemsnit en kost, hvor
35 % af energien kommer fra fedt, 50 % fra kulhydrat
og 15 % fra protein, nar energibidraget fra alkohol
udelades af beregningerne. Sundhedsstyrelsens

¢ http://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/naeringsstoffer,

anbefalinger for indholdet i en sund kost er, at ha-
jest 32 % af energien kommer fra fedt, 50-60 % fra
kulhydrat og 10-20 % fra protein. Indtaget af alkohol
bor begraenses og ikke overstige 5 %°.

Giv gerne eksempler pa typiske fedevarer, der har
et stort indhold af henholdsvis kulhydrat, protein
og fedt. Du kan finde typiske eksempler herunder:

Kulhydratholdige fadevarer:
Sukker, frugt, kartofler, gryn, mel, brad, pasta, ris.

Proteinholdige fodevarer:
Kad, mejeriprodukter, fisk, a2g, ngdder.

Fedtholdige fedevarer:
Smaer, olie, kad, nogle fisk, mejeriprodukter.

@VELSE 3B: 'REGN PA ENERGI-
INDHOLDET | FROKOSTEN’ (10 MIN)

Slide 16 i PP

@velsesbeskrivelse:

| denne gvelse skal eleverne regne pa energiind-
holdet i frokosten. PowerPoint praesentationen har
eksempler pa forskellige frokostmaltider, samt et
link til en levnedsmiddeltabel med info om ener-
giindhold i forskellige fadevarer. Du kan som laerer
vurdere, om der er tid til, at eleverne beregner ener-
giindholdet i de angivne eksempler, for de forsgger
at estimere energiindholdet i deres egen frokost.
Hvis der er mere tid inden frokostpausen, kan du
0gsa veelge at tegne en fiktiv tallerken pa tavlen og
lade eleverne beregne energiindholdet pa denne.

®



Det er tid til elevernes frokost. Brug det som en an-
ledning til at pointere for eleverne, at de skal vaere
fysisk aktive bagefter, sd det er vigtigt, at de spiser
frokost og indtager en passende masngde energi.




Hvor meget forbraender en person pa 70 kg i forskellige situationer?

Sovende Gang Cykling Let-moderat Igb Fodbold
4-5 KJ/min. 12-15 KJ/min. 25-35 KJ/min. 40-70 KJ/min. 50-80 KJ/min.

DVELSE 3C: ’KALORIE WALK-AND-TALK’ (20 MIN)

Slide 17 i PP
lzbet, skal de laeagge maerke til, om de er mere for-
Introduktion til Iaereren: pustede end far. Sperg dem, om de tror, at de for-
Del eleverne op to og to eller tre og tre, og bed dem braendte mere end da de gik rundt?
bruge 10 minutter pa at ga en tur rundt om skolen,
eller pa et andet starre afgraenset areal. Mens ele- Nar eleverne kommer tilbage til klassen, kan | tale
verne gar rundt, skal de snakke om hvor hgjt de tror  lidt om figuren pa slide 18, der viser hvor meget
deres kalorieforbrug er. Dette er en walk-and-talk. energi (KJ) der forbraendes ved hvilke aktiviteter?
Sperg eleverne, hvor lang tid de skal g3, labe eller
Nar eleverne kommer tilbage, beder du dem lgbe spille fodbold. for at forbraende de kalorier, de ind-
samme tur, som de lige har gadet - og efter de har tog gennem deres frokost.
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Introduktion til laereren:

| dette modul skal eleverne laere lidt om, hvad krop-
pen far ud af at traene; hvornar ’virker det’, nar man
traener; og hvor meget energi bruger man under
forskellige aktiviteter. Derudover vil der veere fokus
pa pulsfrekvens, og eleverne skal arbejde med at
male deres egen puls.

Slide 18 i PP

Nar der treenes med hgj intensitet, vil det sige, at man
far pulsen hgjt op. Man begynder at svede og har van-
skeligt ved at fare en samtale. Nar man er fysisk aktiv,
medfarer det en raekke helbredsmaessige gevinster
pa bl.a. hjerte, kredslab, muskel- og knoglestyrke,
balanceevne samt pa hormon- og immunsystem.

Traening med hgj intensitet giver en yderligere fore-
byggende effekt, og fodbold er et godt eksempel pa
en traening med hgj intensitet, fordi det er en trae-
ningsform, hvor man far pulsen hgijt op. Hvis man
maler puls i lgbet af den fodboldsession, der falger
senere i modulet, vil man se, at eleverne oftest ligger
med en puls omkring eller over 170 slag/min. Hvis
man gar en tur, eller gar til skole, vil ens puls oftest
vaere omkring 100 slag/min, og ndr man sidder eller
ligger ned, vil ens puls ligge mellem 50-75 slag/min.
Snak eventuelt igen med eleverne om figuren pa sli-
de 18 i PP, denne gang i forhold til energiforbruget
under fodbold.

@VELSE 4A:’MAL DIN EGEN PULS’
(10 MIN)

Slide 19 i PP
Hjertet sender blodet rundt i kroppen, og blodet er
det, der giver ilt og naering (bl.a. kulhydrat) til muskler-

ne, sa de kan arbejde. Neerings- og iltbehovet i musk-
lerne stiger, efterhanden som intensiteten af fysisk
aktivitet @ges. Det antal gange som hjertet traekker sig
sammen, og pumper blod rundt i kroppen hvert minut,
kan males og kaldes pulsen (eller pulsfrekvensen).
Pulsen fortaeller noget om den belastning, som den
pagaeldende aktivitet har pa hjertet. Den hgje puls,
man far under traening med hgj intensitet, er med til
at give en forebyggende effekt for vores sundhed, da
det traener hjertet, sa det bliver steerkere og dermed
mindsker risikoen for at fa hjertesygdomme bade som
ung og som voksen.

Man kan male pulsen manuelt ved at trykke let med
fingrene (ikke tommelfingeren) pa handleddet eller pa
halspulsaren. Det letteste er at taelle antallet af slag i
lgbet af 15 sekunder og derefter gange med fire for at
beregne antallet af pulsslag per minut. Lad eleverne
prove at male deres egen puls mens de sidder stille,
og mal eventuelt pulsen igen efter 3 minutters uaf-
brudte knaelaftninger for at give eleverne et billede
af hvordan pulsen aendrer sig nar man er fysisk aktiv.

Slide 20 i PP - *Vi har alle forskellig puls...’

Vi er alle forskellige og har forskellig maksimal puls og
hvilepuls, s man kan ikke direkte sammenligne det
tal man far, nar man maler puls. Til gengaeld kan man
beregne hvad belastningen er for en given aktivitet,



hvis man kender sin maksimale puls. Husk at man ikke
kan forandre sin maksimale puls gennem traening,
idet den har en individuel gvre graense, som man
ikke kan aendre pa. Derimod kan traening gere, at en
given aktivitet ikke fales lige sa hard, og ikke er lige sa
belastende for hjertet, som far man kom i form. Dette
vil komme til udtryk, ved at pulsen, under en given
aktivitet, ikke er lige s& hgj, som fgr man kom i form.
Eksempelvis kan man have to elever, der laver en
aktivitet, hvor de begge arbejder med en puls pa 180
slag/min, men hvor den ene har en maksimal puls pa
200 slag/min, og den anden har en maksimal puls
pa 220 slag/min. De to elevers hjerter vil ikke veere
udsat for den samme belastning, idet belastningen
for den faorste vil vaere 90% af den maksimale puls,
mens belastningen for den anden vil vaere 82% af den
maksimale puls. Under forudsaetning af at eleverne
har udfert det eksakt samme arbejde, vil man kun-
ne konstatere, at eleven med en puls pa 82% af den
maksimale puls vil vaere i bedre form end eleven med
en puls pa 90% af den maksimale puls.

ET SUNDT BOLDSPIL
- FODBOLD
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Introduktion til laereren: -
| folgende ovelse introduceres eleverne for fodbold
som et middel til sundhed. Fodbold er sammen med
Izb, de eneste motionsformer, hvor der er klar viden-
skabelig evidens for en sundhedsmaessig effekt’.

Det vigtigste i nedenstdende gvelse er at vise eleverne
at alle kan spille fodbold, uanset deres forudsaetninger.
Formalet er altsa, at saerligt de elever, der er uvante
eller utrygge ved boldspil, far en god oplevelse, hvil-
ket afhaenger af om man lykkes med at organisere
det rigtigt.

Slide 21i PP - ’Fodbold - et sundt boldspil’

Fodbold organiseret som spil pa sma baner og
med fa spillere (f.eks. 3 vs. 3 og 4 vs. 4) giver
mange bergringer til alle spillerne, en hgj suc-
cesrate og en hgj puls pa mindst 170 slag per
minut, bade for begyndere og evede spillere.

OVELSE 4B: ’SMASPIL - FA PULSEN OPY’
(40 MIN)

Slide 22 i PP

Fokus:

Sorg for at alle eleverne er med i spillet. Du bar som
leerer dele hold af 4 elever eller 3 elever og holdene
skal gerne veere blandet piger og drenge.

Rekvisitter:

20 - 40 toppe/kegler, 16 overtraeksveste, og bolde
(1-2 bolde per bane). Lav baner, der er ca. 20 m lange
og 10-15 m brede. Markér banernes sider med toppe
og lav ligeledes mal i hver ende af banen med toppe.
Banerne kan sagtens dele sidelinjer, hvis der ikke er
sa meget plads at lave baner pa.

Ovelsesbeskrivelse:

Eleverne spiller 4 vs. 4 (eller 3 vs. 3), og hver elev ma
hojest rere bolden 4 gange, for der afleveres videre.
Der spilles ikke med fast malmand, og den der star
laengst tilbage, ma ikke tage med haender.

« Start med at spille hvor eleverne kun ma ga
rundt pa banen. Efter fem minutter stoppes
spillet, og eleverne maler deres puls efter fod-
bold i ga-tempo.

» Spil derefter igen, hvor der ma lgbes. Stop op
efter 10 minutter og mal pulsen igen. Spgarg
eleverne, om de tror at de forbraender meget
eller lidt ’lige nu’?

En variation af selve spillet kan veere at ele-
verne tager hinanden i haenderne og spiller
to par mod to par. Der skal stadig veere et
maksimalt antal bergringer, sa du som lzerer
sikrer at alle bliver involveret, og de bedste
fodboldspillere ikke dominerer unedigt. Er
der uligevagt pa holdene, sa byt endelig
rundt pa eleverne for at sikre, at der hele
tiden er balance, og at spillet er sjovt for
alle. Varier ogsa gerne mellem at blande
drenge og piger samt at lave en kensopde-
ling. Det er ogsa muligt at inddele holdene
efter fodbolderfaring.

7 http://www.holdspil.ku.dk/nyheder/2016/nye-anbefalinger-paa-vej-om-boern-og-fysisk-aktivitet/Konsensush_fte.pdf
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Slide 23 i PP

Saml eleverne i klassen inden de gar hjem. Saet jer
eventuelt i en cirkel pa gulvet, mens | opsummerer
fra dagen. Start med at kigge pa tavlen fra i morges.
Havde eleverne ret i hvad de syntes at sundhed er?
Er der nogen, der har faet lyst til at tilfgje noget? Du
kan med fordel opfordre eleverne til at tilfgje noget
med en anden farve kridt end hvidt. Tag gerne et
billede af tavlen - enten til videreformidling (info om
dagen til andre), til opfelgning i naermeste fremtid,
til foreeldre/elev intranet eller andet.

Opsummeér kort med eleverne hvad | har lavet i

lobet af dagen:

* Vi har snakket om, hvad sundhed egentlig er.

* Vi har snakket om WHO'’s definition af sundhed
(fysisk, psykisk og social velvaere).

* Vihar talt om, hvordan ordet 'sundhed’ er opsta-
et; og hvorfor man forbinder det, med det man
gar, og sammenhangen mellem sund og rask.

¢ Vi har talt om motion, gode vaner og hvordan
man kan blive mere aktiv.

« Vi har talt om muskelgrupper, opvarmning og
puls.

* Vi har talt om kost og vigtigheden af, at den er
varieret.

* Vi har veeret ude at beveege os og fa pulsen op.

Sporg til slut eleverne, hvad de har syntes om da-
gen; og om der er noget, de er overraskede over.
Opfordr gerne eleverne til at bruge Y-tallerkenen
ved aftensmaden og til at bruge ‘den aktive uge-
plan’.

Tak eleverne for deres deltagelse og engagement.
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. Spis varieret, ikke for meget og vaer fysisk aktiv:
Man skal spise forskellige grentsager, frugter og
fuldkornsprodukter hver dag, derudover skal
man variere mellem forskellige typer fisk, magre
mejeriprodukter og magert kad. Y-tallerkenen
er med til at variere kosten. Desuden skal man
vaere fysisk aktiv mindst 60 minutter om dagen
0og mindst 3x30 minutter om ugen med hgj in-
tensitet.

. Spis frugt og mange grgntsager: Frugt og gront
indeholder mange af de vitaminer og mineraler,
som kroppen behgaver. Man skal spise 600 gram
om dagen heraf 300 gram frugt og 300 gram
gront.

. Spis mere fisk: Fisk indeholder fiskeolier (bl.a.
omega-3-fedtsyrer) og vitaminer (bl.a. D-vitami-
ner), som man ikke kan fa fra andre fadevarer.
Man skal have 350 gram fisk om ugen, hvoraf
200 g helst skal veere fra fed fisk sa som laks,
makrel, arred og sild.

. Vaelg fuldkorn: Man skal spise mindst 75 g fuld-
korn om dagen. Fuldkorn er godt for fordgjelsen
og holder maven i gang. Fuldkorn er med til at
forebygge hjertekarsygdomme, type 2-diabetes
(sukkersyge) og forskellige former for kraeft. 75
g fuldkorn svarer til fx 2 dl havregryn. Kerner og
fro som solsikkekerner, harfra og graeskarkerner
teeller ikke med, da det er fedtholdige kerner.

. Vaelg magert kad og kedpalaeg: Man skal hgjest
spise 500 g ked om ugen, her menes der okse,
kalv, lam og svin. Dette svarer til, at man kun skal
spise middag med kad 2-3 gange om ugen samt
lidt kedpalaeg. Kad og kadprodukter skal hgjest

10.

indeholde 10% fedt. De andre dage kan du spise
fjerkrag, fisk, grentsager eller baelgfrugter. Det er
vigtigt at spise kad, da det indeholder essentielt
fedt, proteiner, mineraler og jern.

. Spis mindre maettet fedt: Man skal huske at spise

fedt, da fedtet i maden bidrager til, at kroppen
far de livsnedvendige fedtsyrer og fedtopla-
selige vitaminer. Danskerne spiser ca. 1/3-del
for meget meettet fedt, og nar vi far for meget
fedt, kan det @ge risikoen for livsstilssygdomme
som fx hjertekarsygdomme. Det gaelder om at
spise umaettet fedt, som findes i bl.a. avocado,
olivenolie, fisk og ngdder.

Veaelg magre mejeriprodukter: Drik skummet-,
mini- eller keernemeaelk og vaelg surmaelksproduk-
ter fx yoghurt med et lavt fedtindhold, p& max
0,7%. Det er godt at drikke maelk, da det inde-
holder mange proteiner, vitaminer og mineraler.
Man skal drikke mellem -2 | maelk om dagen.

. Drik vand: Kroppen har brug for vand for at

fungere optimalt. Vand dackker ens vaeskebehov.

. Spis mindre sukker: Spar pa sukkeret ved ikke at

drikke sodavand og spise slik og kager hver dag.
For mange s@de sager giver mindre plads til sund
mad og medfarer risiko for at blive overvaegtig.
Drik max. %2 liter sodavand om ugen.

Spis mad med mindre salt: Reducer mangden
af salt i madlavningen, da vi far mere salt, end vi
behgver, idet meget af den mad vi spiser allerede
er tilsat salt. For meget salt i maden kan veaere
en medvirkende arsag til forhgjet blodtryk, og
hjertekarsygdomme, samt visse former for kraeft.



