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VECKA 17 « Jag mar bra

Det ér en kall morgon, och det ar fortfarande morkt.

Hipp har en 6verraskning till Hopp. Han har hittat en boll.
Hipp glédder sig over att fi visa den fér Hopp.

Han kan hora att hon ndrmar sig.

791, 92, 93, 94, 95” Hopp rdknar, medan hon skyndar sig forbi Hipp.
"Hej Hopp. Jag ar hir”, ropar Hipp.

Hopp svarar inte, utan raknar vidare medan hon springer runt tradet.
796, 97,98, 99, 100. Nu ar jag har!”

"0j da ... Varfor sprang du forbi mig?”

"Det dr en del av min morgongympa.
Jag far inte stanna, forran jag har riaknat till 100.”

“Varfor inte?” fragar Hipp.
“For att jag mar bra av att rora pd mig, och jag vill bli stark.”

“Jaha, men nu ér du firdig, s dakanvi...”

"Nej, jag maste annu boxa, hoppa, dansa och cykla.” "Du ar jatteduktig pa att cykla. Kommer du inte ihag det?
Vi cyklade upp for backe och ned for backe?”
Hopp har redan borjat sla omkring sig. “Jo”, sdger Hipp, ‘men jag har en over...”
Hipp ser besviken ut.
Hopp avbryter. "Vad sdgs om att leka cykeltavling, s& tranar
"Varfor kommer du hit for att traffa mig, ndr du bara ska sta vi tillsammans?”
och sla hél i luften?”
"Du kan ocksé rora pa dig Hipp. Det skulle vara riktigt bra for dig.” "Nej”, sager Hipp och viander ryggen till Hopp.
"Jag ids inte!” sdger Hipp. Vi kan ocksé dansa’, siger Hopp och dansar runt Hipp.
"Det ér ju roligt, du far varmt och mar bra av det, kom igen!”, sdger Hipp sédger ingenting. Hopp stannar.
Hopp. Hon kan se, att han dr ledsen.
Hipp star och ser ner i marken. "Vad dr det som ér fel, Hipp?”
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“Ingenting’, sdger Hipp, och blinkar bort en tar.

Hopp sitter sig bredvid Hipp, s att deras ben ror vid varandra.
"Du kan beritta allt fér mig, Hipp.”

Hipp tar ett djupt andetag,.

"Det ér for att jag har en 6verraskning till dig, men du har inte alls
tid med det.”

"En 6verraskning?” sdger Hopp.
“Jag har alltid tid for 6verraskningar.”
"Har du?” Nu ser Hipp glad ut.

Han gar hemlighetsfullt till en buske och lyfter pa nedersta grenarna.

Hipp sparkar och en blank réd boll flyger upp i luften.
“Hurra”, ropar Hopp.

Hon springer efter bollen och sparkar den tillbaka.
"Tack for 6verraskningen, Hipp!”

"Men hur blir det med ditt gympaprogram nu da?”
fragar Hipp och sparkar bollen tillbaka igen.

"Det hér ar supergympa ska du veta!”

sager Hopp och fintar med bollen.

"Haftigt!” sdger Hipp, och sa fortsétter de att spela med bollen.
Och kanske spelar de fortfarande.
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Den har veckan
handlar om att

ATA GOTT

Vad far ditt barn

ut av temat?

P Far rora pa sig pa olika sitt

P Far tankar om och erfarenheter
av mat som vi mar bra av

Lastips:
Modig som ett lejon,
pigg som en mort

av Marcus- Gunnar Pettersson

Barnens stora kokbok: steg for steg

av Clara Lidstrom

och Annakarin Nyberg

Castor odlar

av Lars Klinting

Aktiviteter
Vecka 17

Mandag: Blasa vadd

Ni laser berattelsen om Hipp och Hopp och leker en lek
med vaddtussar.

Anviand: berattelsen i héftet, vadd och tejp.

Tisdag: Larvens mat

Nilaser en bok och samtalar om mat som gor att ni
orkar och mér bra.

Anvind: boken Den mycket hungriga larven (Eric Carle).

Onsdag: Hopplek
Ni hoppar med ett twistband.

Anvind: ett twistband.

Torsdag: Vardagsmat eller sdllanmat

Ni letar efter vardagsmat och siallanmat i affarer.

Anviand: -

Fredag: Rorelseramsa

Ni laser och leker ramsan.

Anviénd: boken Rattan Bettan och masken Baudelaire
(Annika Sandelin, Karoliina Pertamo) eller Har dansar
Herr Gurka (Lennart Hellsing).

Extra: Dipp-Dopp
Ni tillreder tillsammans ett fat med farggranna gronsaker.

Anvind: mellanmalshéftet 5 ndvar om dan, gronsaker, en
kniv, en skarbréda, ett fat och skalar (era egna).
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MANDAG - Blasa vadd

Las berattelsen om Hipp och Hopp
och lek med vaddtussar.

>

Anvand
P berittelsen om Hipp och Hopp
P vadd, mélartejp (ert eget).

Gor sa har:
Lés beréttelsen om Hipp och Hopp och samtala
med ditt barn utgaende fran Fragor om sagan.

P Ta fram vadd och tejp.

P Vilj ett bord ni kan sta vid.

P Tejpa en linje mitt 6ver bordet
och lagg vaddtussen pa tejplinjen.

Att gora:

P Lis berittelsen om Hipp och Hopp.

P Se vem som kan blisa vaddtussen
over péa den andras sida av bordet.

Innan ni bérjar leka kan ni prova pa att fylla
lungorna med luft (utan att hoja axlarna!)
och blasa ut kraftigt.

Barnet lar sig

Stéll er pa var sin sida av bordet.
Nu géller det for er att fran olika sidor av bordet

samtidigt blasa pa vaddtussen.
P att triina att anvinda sina lungor

och att blasa kraftigt
P att reagera och handla snabbt

Du ska bldsa vaddtussen 6ver pa ditt barns sida,
ditt barn ska blésa vaddtussen 6ver pa din sida.

P att tillsammans fundera kring Hall p4 s4 linge det kéinns roligt.

ett fenomen. Ni kan ocksa tejpa en linje pé golvet, lagga vadd-
tussen en bit ifran linjen och turvis forsoka blésa
vaddtussen 6ver tejplinjen.

Fundera tillsammans pé hur det kommer sig

att du kan blasa vaddtussen ldngre én ditt barn.

OM i Vill kan ni prova att fa flera med i ’kampen”, och vara flera pa bada
sidorna av bordet. Det finns flera roliga blaslekar pa lekar.folkhalsan.fi:
valj Spréklekar och skriv in
Ballongrally
Blasboll eller

Krypballong i sokrutan.
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TISDAG - Larvens mat

Prata om mat som far er att ma bra.

Ainvand
P boken Den mycket hungriga

Gor sa har:

lasven. Ta fram boken och lds den hogt.

Medan ni ldser, ldgg mérke till vad larven éater.

Nir du har last boken, fundera

Att gora:
P Lisboken.
P Samtala om vilken mat larven

tillsammans pa exempelvis:

P Hurdan mat larven at for att vixa.
P Vilken mat han fick ont i magen av.

mar bra och daligt av. P Hur det kom sig att larven bérjade m4 daligt.

Samtala ocksd om era matvanor, om vilken mat

ditt barn tycker om och mér bra av.

Barnet lar sig

Lyssna pa ditt barn och spinn vidare pa det hon
eller han beréttar.

P att bli uppmérksam p4 att hilsosam

mat ger kroppen "brénsle” s man
orkar leka och hallai gang

P att 6va sig att formulera

sina tankar och uttrycka sig.

OM n Vlll kan ni rita vad Hopp gédrna
vill 4ta och vad du och ditt barn tycker om att dta — jaimfor sedan bilderna
och samtala om likheter och skillnader.
Spara teckningen i FHille-mappen.
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ONSDAG - Hopplek TORSDAG . Vardagsmat eller sillanmat

Ni hoppar 6ver ett twistband pé olika sétt. Leta efter vardagsmat och sédllanmat i en affar.

finvand
P ettlangt gummiband

eller twistband
P> 2 stolar.

Att gora:
P Hoppa 6ver twistbandet pa olika
sétt och pa olika hojd.

Barnet lar sig

P att koordinera sina rorelser
P att anviinda sin kropp

P att tinka ut olika sitt att hoppa pa.

OM ni Vlll kan ni ga ut och leka Kéarrhjulet i snon:

Borja med att tillsammans trampa upp ett stort hjul med ekrar i snon. Sedan leker ni
tafatt sa att fasttagaren stéller sig i mitten, de 6vriga pa ekrarna. Nar leken borjar far fasttagaren
och alla andra bara rora sig langs de upptrampade ekrarna och hjulet. Den som blir fasttagen
staller sig igen pa mitten — och s& kan leken fortsitta.

Anvand
> _

Gor sa har:

Ga till den affar dar ni brukar handla mat.

Gor sa har:
Stall stolarna ca 2 meter fran varandra.

Spann twistbandet runt stolsbenen Samtala om orden vardagsmat och sidllanmat,

Att gora:

P Leta efter vardagsmat och séllan-

sé att det gar runt tva ben pa bada stolarna. och om vad det kan betyda. Ni kan ocksé

fundera pé vad som gor att vi kan kalla dem sé.

En av er kan ocksa turvis halla upp den mat iden affir ni brukar handla i.

ena dndan av twistbandet genom att stilla Léat ditt barn leta efter matvaror som ar

sig bredbent och tréd det runt benen medan vardagsmat eller sédllanmat.

den andra hoppar.

Samtala exempelvis om:

Barnet lar sig

Borja med att ha twistbandet pa 10 P Varfor det inte dr bra for kroppen

centimeters h6jd. Hoj det sedan efter hand. med for mycket ohédlsosam mat.

» om vad begreppen vardagsmat och P Varfor mangsidig mat ir bra for kroppen.

Borja med att hoppa 6ver det ena och sedan sillanmat innebér

det andra twistbandet. Ni kan ocksa samtala om att mat odlas pé olika

P om vilken mat som gor att vi mar bra.

Forsok att hoppa jamfota eller pa ett ben i taget. sétt (t.ex. ekologiskt) och i olika delar av varlden.
Forsok att hoppa pa bandet.
Forsok med flera olika slags hopp utan att stan-

na mellan hoppen.

Uppmuntra ditt barn att sjalv hitta pa olika séitt
att hoppa med twistbandet.

Nér ditt barn har hoppat fardigt, dr det din tur
att hoppa.

OM ni Vlll kan ni pa webben bekanta er
med olika tips pa lekar

och aktiviteter kring kost:
www.folkhalsan.fi/kockapa
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FREDAG - Rorelseramsa

Las tillsammans ramsan
i boken och ror er till den.

>

Anvand
P poesiboken.

Gor sa har:
Ta fram boken Rattan Bettan och masken
Baudelaire och lds Ridramsa pé sidan 7, eller
ramsorna Har dansar Herr Gurka, Ticke Tack
och Krakel Spektakel ur boken Héar dansar herr
Gurka.

Att gora:
P Lis ramsan ur boken.
P Fundera utifran ramsan

tillsammans med ditt barn Stanna upp emellanéat nar du liaser och samtala

pa olika sitt att rora pa sig. om och vad som hidnder i ramsan. “Smaka pa
rytmen och rimmen i ramsan. Fundera
tillsammans péa vad olika ord betyder

och forklara ord som ditt barn inte forstar.

Barnet lar sig

Lat ditt barn sedan fundera ut olika sitt att

rora sig enligt texten i ramsan.

P att lyssna till hur spraket later Du kan hjélpa ditt barn med stodfragor,
P att forestiilla sig

P att hitta pa egna rorelser.

till exempel: Pa vilket sétt rider farbrorn som
“red pé en snédcka och ritten tog en hel vecka?”
Eller hur dansar "Selma Selleri forbi i en kjol
med broderi”? Och pa vilket sédtt dansar Herr
Gurka "bade vals och mazurka”?

Om ni Vill kan du for ditt barn Tisa upp
négon rytmisk rorelse- eller
klappramsa frdn din egen barndom
och ldra ditt barn den.
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EXTRA AKTIVITET - Dipp-Dopp

Tillred tillsammans
ett fat med farggranna gronsaker.

Anvand

P mellanmaélshéftet 5 ndvar

Gor sa har:
. G4 tillsammans till affdren och handla gronsa-
om dan (pa adressen
www.folkhalsan.fi/gimme5
klicka pa Mellanmalsboken.)

P gronsaker och évriga

ker enligt receptet pa sidan 10 i héftet 5 névar
om dan.

Nir ni kommer hem:

ingredienser
i P Tafram det ni handlat.
enligt receptet . .
. P Tvitta handerna.
en kniv

P Ta fram recepthiftet, sli upp sidan 10.
P Tillred Dipp-Dopp enligt receptet
i mellanmélsboken:

en skdrbrada
ett fat och sma skalar

vVvyy

(era egna).

Lis receptet tillsammans och 14t ditt barn sjilv
gora som det stér i receptet. Ditt barn far

vara aktivt, du visar och hjélper vid behov.

Att gora:

» Laga en gronsaksdipp och dt den

. - Ni kan bjuda in hela familjen eller vinner
tillsammans med familjen.

och bekanta att dta tillsammans.

Barnet lar sig

att det ar roligt att tillreda mat

och ita tillsammans
P att hon eller han sjilv klarar av
att laga mat
P att skiira med en kniv och anvinda
OW\ ni Vlll kan ni ocksé tillreda andra koksredskap
banang]lass eller att smaka pé olika sorters gronsaker.
Gimmeshakes
som beskrivs pa

sidorna 14 och 18.
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