Lank till Lektion. Gy. Barn- och ungdomshalsa — Fysisk aktivitet och halsa

Hemlaxa

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Barn- och ungdomshalsa
Tema: Fysisk aktivitet och halsa

Ordkollen

Har listas fem amnesord pé laxans tema som &r bra att kanna till betydelsen av.

e Fysisk aktivitet: All kroppsrorelse som kraver muskelanstrangning och som forbattrar
fysisk kondition.

e Aktiv livsstil: En livsstil dar regelbunden fysisk aktivitet integreras i det dagliga livet.

e Rekommendationer: Riktlinjer som anger hur mycket fysisk aktivitet som
rekommenderas for olika aldersgrupper.

e Psykisk hilsa: Tillstandet av ens mentala och emotionella valbefinnande.

o Kondition: Kroppens férmaga att utfora fysisk aktivitet, ofta kopplad till hjart- och
lungkapacitet.

Instuderingsfragor

Vad ar definitionen av fysisk aktivitet?

Vilka rekommendationer finns for fysisk aktivitet for ungdomar?

Beskriv tre positiva effekter av regelbunden fysisk aktivitet.

Hur kan mental halsa paverkas av fysisk aktivitet?

Vad kénnetecknar en aktiv livsstil?

Namn tva hinder for att 6ka sin fysiska aktivitet och hur man kan évervinna dem.
Ge exempel pa individuella och lagbaserade former av fysisk aktivitet.

Hur mycket fysisk aktivitet rekommenderas per dag for ungdomar?

Varfor ar det viktigt att diskutera hur man kanner sig under och efter fysisk aktivitet?
Hur kan man integrera fysisk aktivitet i sin vardag pa enklaste satt?

Skrivuppgift
Uppgift 1: Reflektion dver fysisk aktivitet

Reflektera éver din egen fysiska aktivitet. Skriv en text pa ca 200 ord (en halv sida) om hur ofta
du ar fysiskt aktiv och vad du gor for att halla dig aktiv. Vilka fordelar marker du av? Skriv ocksa
om eventuella hinder du upplever.

Uppgift 2: Planera din vecka

Planera en vecka av fysiska aktiviteter. Skriv ner minst tre olika aktiviteter per vecka som du kan
utféra och inkludera tidpunkter for dessa. Skriv en text pa ca 300 ord (en halv sida) dar du


https://docs.google.com/document/d/1PFlThRUKQqxHvi4cyVMm7Jde3tqjSe-hhG8588b-zQ4/edit?usp=drivesdk

ocksa reflekterar over eventuella hinder och hur du kan évervinna dem.

Uppgift 3: Gruppera och diskutera

Valj en fysisk aktivitet som du kan géra tillsammans med andra. Skriv en text pa ca 150 ord (en
fijardedel sida) om vad aktiviteten ar, hur den kan genomfdras och vilka férdelar den har for
gruppens gemenskap och halsa.



	Hemläxa 
	Ordkollen 
	Instuderingsfrågor 
	Skrivuppgift 
	Uppgift 1: Reflektion över fysisk aktivitet 
	Uppgift 2: Planera din vecka 
	Uppgift 3: Gruppera och diskutera 



