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VECKA 7 - Jag mar bra

Det dr tidig morgon och fortfarande morkt.
Hipp niarmar sig det stora tradet.

Han ser nédstan ingenting, men han kan hora, att det finns ndgot dar
som ror pa sig.

Hipp smyger sakta ndrmare. Nu kan han se att det ar Hopp.

Hon slar omkring sig &t alla hdll, medan hon flimtar och stankar.

”Oh”, siiger Hipp, och nu ser Hopp honom.
"Hej”, sdger hon, medan hon fortsitter att sla.

"Hej. Gor du hal i luften eller...?” fragar Hipp.
“Jag boxar”, svarar Hopp stdnkande. "Det hor till min trdning.”

Hipp gar forsiktigt ndrmare, sd att han inte ska triffas av slagen.
"Sé dar”, sager Hopp. "Det var det. Vill du kinna pa mina muskler?”

Hipp kan mycket vil kinna Hopps muskler.
"Du far ockséa kdnna pa mina muskler”, sdger han.

Hopp forsoker och forsoker, men hon hittar inga muskler.
"Det dr svart att kinna dem, du ar sa stor!”, siger hon.

"Det ér for att jag ér en stor och stark flodhést”, sdger Hipp.
"Det dr sa det ska vara!”

“Ja, det ér alldeles sant”, sager Hopp.

"Och nir du borjar motionera mar du ocksa véldigt bra
i hela kroppen.”

"Tror du det?” séger Hipp.

“Jag skulle gérna vilja vara en sund och stark flodhast.”
"Okej, sitt i gang da!”

FHille P> Vecka7 P> Tema: Jag mar bra

”Oh, hur ska jag gora?”

"Né& men, du ska rora pa dig pa olika satt som kianns roliga for dig.
Springa, simma, hoppa och slé kullerbyttor och std pd ett ben

och cykla och...”

“Ja, men jag har ingen cykel”, sédger Hipp.

"Det gor ingenting’, sdger Hopp.

Hon lagger sig ner pa ryggen och visar, hur man kan cykla med
benen upp i luften.

Hipp forsoker ocksa.

"Nu borjar vi med en uppforsbacke”, sdger Hopp.

"Men jag kan inte se nagon backe”, siger Hipp.

“Vibara leker att det ar en backe”, siger Hopp.

"Nér det dr uppforsbacke, cyklar vi langsamt.”

“Okej. Det gar ju riktigt bra”, siger Hipp, medan han cyklar pa.
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"Hang med nu”, siger Hopp och okar farten.

“Nu dr det nedforsbacke.”

De cyklar allt vad de orkar med benen.

Hipp flamtar och stdnkar.

“Stopp! Stanna!” sdger han. "Nu har jag kommit ner for backen.”

"Okej, sa blir det uppforsbacke igen.”
De cyklar langsamt, och Hipp kan andas ut igen.

"Pa era platser, firdiga, ga!” ropar han och spurtar ivig.
"Nu ér det nedforsbacke! Vem kan cykla snabbast?”

De cyklar backe upp och backe ner, tills de inte orkar mera.
“Jag tror att jag vann!” sdger Hipp stolt.

"Det dr mycket mojligt”, siger Hopp. Hon dansar runt och slar
igen omkring sig 4t alla hall.

“Ska vi gora flera hal i luften nu?” fragar Hipp.
“Ja, det dr bara att boxas”, sager Hopp.

Det gor Hipp medan han siger: “"Jag boxar och flaxar och trixar
och fixar.”

"Och flasar och skrattar och mar bra-

sa ska det va!” sdger Hopp.

Hipp tycker att han redan kan

mdrka hur gott han mér.

Fragor om sagan:

Minns du vad Hopp gor for att ma bra?
Pé vilka olika sétt brukar du rora pa dig?

Prova sjélv p4 att gora s som Hipp och Hopp gjorde.
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Den har veckan
handlar om att
ata gott och

RORA
o Mandag: Jag hoppar hogt
P q S I ( : Ni ldser berittelsen om Hipp och Hopp och leker
en hopplek.

Anvind: beréttelsen i héftet, post-it-lappar eller

Aktiviteter
Vecka 7

malartejp.

Vad far ditt barn
ut av temat? Tisdag: Vem éar stark?

P Inspiration kring hilsosam Nipratar om vad styrka dr.

mat Anviind: bildkort pa djur.
P Far uppleva olika sitt att réra
péa sig och anvdnda sin kropp
Onsdag: Rorelsegliddje
Ni ror pa er som Hipp och Hopp.
Anvind: berittelsen om Hipp och Hopp.

Torsdag: Matgléddje
Ni funderar pa vad som ar vardagsmat
och séllanmat.

Anvind: pappersarket med bilder av mat.

Fredag: Rorelseskoj
Ni leker en lek.

Lastips:

Vad ar grejen med kroppen? Anvind: en tom flaska (er egen).

av Martin Svensson

Nicke Nyfiken fér en cykel Extra: Fruktsallad
av H.A Rey, Margret Rey Ni lagar hialsosam mat till hela familjen.

Anvind: tre frukter, kniv, skarbriada (era egna).
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MANDAG - Jag hoppar hogt

Las berattelsen om Hipp och Hopp

och prova hur hogt ni kan hoppa.

Avvand
P berittelsen om Hipp och Hopp
P post-it-lappar eller malartejp.

Att gora:

P Lis berittelsen om Hipp och Hopp.

P Prova hur hégt ni kan hoppa.
P Sitt en post-it-lapp som mérke.

Barnet lar sig

P att anvinda sin kropp
P att hoppa hogt
P att tro pa sig sjdlv.

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

Stéll er vid en stingd doérr hemma och préva hur
hogt ni kan hoppa.

Ditt barn far stélla sig vid dorren med en post-it-
lapp i handen. Hon eller han far sedan hoppa sa
hogt som mojligt och samtidigt fiasta lappen pa
dorren.

Nu ér det din tur. - Hur hégt kan du hoppa?
Fundera tillsammans pé hur det kommer sig
att du nar hogre upp an ditt barn?

Prova ménga ganger.

OM ni Vlll kan ni ute hoppa 6ver stenar, sandlddskanten,
ett kullfallet trad och andra hinder.
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TISDAG - Vem ar stark?

Prata om vad styrka ér.

Anvand
P bilder pa djur: myra, snigel,
katt, bjorn, hést, elefant.

Att gora:
P Fundera tillsammans kring styrka
och hur starka olika djur ar.

Barnet lar sig

P att tinka och vixla perspektiv
P att formulera sina tankar i ord
P att vi kan tinka olika.

Gor sa har:

Ta fram djurbilderna, titta pa dem tillsammans
och bendmn djuren.

Samtala med ditt barn om styrka.

Fraga ditt barn:
P Nir tinker du att man dr stark?
P Pavilket sitt dr de olika djuren starka?

Be ditt barn beritta hur hon eller han tanker.
Lyssna noga pé ditt barns funderingar, det kan
bli intressanta diskussioner!

Fraga till exempel:
P Vem ir starkare, myran eller elefanten?

Beritta ocksa hur du tanker.
Upptéck tillsammans att det finns olika satt
att tdnka.

OM " Vlll kan ni prova pa hur starka ni &r.
1. GEMENSAMMA KRAFTER: Sitt er pa golvet med tarna och halva fotsulan mot varandra.
Ta ett fast grepp om varandras armleder. Forsok turvis dra upp den andra och sta.

2. SKRIV MED FOTTERNA: Sitt pa golvet, b6j benen och lyft upp dem.
Luta bakat och stod handerna i golvet. Skriv ditt namn eller rita nagot

i luften med fotterna ihop. Den andra kan gissa vad det dr. Forsok ocksa hélla benen

helt raka da du ritar eller skriver. Vilket sitt ar liattare/tyngre?

3. ARMHAVNINGAR: Sta pa alla fyra pa kni.
B6j armarna och "doppa” nédsan i golvet, strack armarna.

4. NER OCH UPP: Sitt ner pa huk och sta upp igen. Ni kan rdkna
hur manga génger efter varandra ni orkar gora de olika rorelserna.
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ONSDAG - Rorelsegladje

Ror pa er som Hipp och Hopp.

Anvand

P berittelsen om Hipp och Hopp.

Att gora:

P Rér pa er som Hipp och Hopp.

Barnet lar sig

P att anviinda sin kropp
P att kiinna rorelseglidje
P olika siitt att rora pa sig.

Gor sa har:

Ta fram beréttelsen och lds den igen.

Légg pa minnet péa vilka olika sétt Hipp och
Hopp ror pé sig.

Hipps och Hopps 6vningar:

» Boxa.

» Hoppa.

» Springa.

P Sl kullerbyttor.

» Cykla med benen i luften.

P Rorpaer pa samma sitt som Hipp
och Hopp gjorde.

P Upprepa rorelserna och hall
pé sa ldnge det kidnns roligt.

OM '\i Vill kan ni turvis hitta

péa flera satt att rora pa er. Ni kan ocksa

ta fram pappren med rorelseinstruktioner
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TORSDAG - Matgladje

Samtala om olika sorters mat.

Avvand
P bilderna pa mat.

Att gora:
P Prata om olika sorters mat och
vilken mat ni tycker om.

Barnet lar sig

P orden vardagsmat och séillanmat
P om vilken mat vi mar bra av
P om varifran maten kommer.

Gor sa har:
Ta fram bilderna pa mat, titta pa dem tillsam-
mans och bendmn dem.

Samtala bland annat om

P Vilken mat viixer i naturen?

P Vilken mat ir tillagad?

P Vilken mat r gjord i fabrik?

P Vad ir hilsosamt? P4 vilket sdtt?

P Vad tror du att vardagsmat betyder?
P Vilken mat kunde vara vardagsmat?
P Vad tror du att sillanmat betyder?
P Vilken mat kunde vara sillanmat?
» Hurudan mat tycker du om att éta?

Ge ditt barn tid att tinka och svara.
Tala om att alla tycker om lite olika sorters mat,
och att det ar okej!

OM “i Vlll kan ni titta efter

vilken vardagsmat och sdllanmat

frdn vecka 3 och réra pé er enligt dem. ni har i koket.
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FREDAG - Rorelseskoj

Lek en lek med en flaska.

Anvand
P en flaska (er egen).

Att gora:
P Lek en rorelselek dér ni hittar pa
och foljer instruktioner.

Barnet lar sig

P attlyssna

P> att vara pahittig

P att folja instruktioner

P att anvinda sin kropp

P> att det dr roligt att vara tillsammans.

Gor sa har:

Sétt er tillsammans pa golvet.

Ta fram flaskan och placera den mellan er.
Du borjar leken genom att snurra flaskan.

Sdagnu:

"Den som flaskan pekar pa ska ...” till exempel
hoppa riktigt hogt.

Den som flaskan pekar pa ska gora en

rorelse som du hittar pa.

Nu ar det ditt barns tur att snurra flaskan.
Hir dr exempel pa rorelser ni kan siga
och gora:

Gor en kullerbytta.

Hoppa runt bordet.

Kléttra upp pa en stol och ner igen 5 ganger.
Sté pa ett ben och rékna till tre.

Hitta pa olika fysiska aktiviteter som ni

gor med hela kroppen. Ni kan ocksa anvinda
onsdagens rorelser.

Hall pé sa lange det ér roligt.

OW\ V\i Vlll kan ni leka “snurra flaska”

med flera deltagare.

Om ni 4r manga kan ni sitta er i en ring.
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EXTRA AKTIVITET . Fruktsallad

Laga ett gott mellanmal till hela familjen.

Anvand

P 3 frukter (eller ca 1 frukt
per person)
P notter eller russin

P en kniv och skirbriida (era egna).

Att gora:

P Kop 3 eller flera frukter.

P Tillred en fruktsallad.

P At fruktsalladen tillsammans.

Barnet lar sig

om hélsosam mat

att anvinda kniv

att hon eller han kan sjilv
att det ar roligt att laga mat
tillsammans

P att smaka pa olika frukter.

Gor sa har:

Kop 3 frukter (banan, paron, dpple...).
Tvatta handerna.

Skolj och skala frukterna.

Skar dem i sma bitar.

Blanda frukterna i en skal.

Ni kan ocksa tillsétta notter eller russin.

Léat ditt barn ta sig tid och 14t henne eller honom
gora det mesta sjalv.

Hjalp ditt barn dir det behovs..

At salladen tillsammans ilugn och ro.

OM V\i Vlll kan ni ockséa ta andra frukter och blanda dem i fruktsalladen.

Ni kan ocksé ga in pa www.folkhalsan.fi/gimme5

for att lasa mer om mat och fa tips, recept och inspiration.
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