L YVET AKTIVITET UNGDOMSTRINNET

PA SKIERMEN:

I TIMEN:

Introduser temaet og start eventuelt med a se denne musikkvideoen Charlie Puth - Light
Switch [Official Music Video] - YouTube

For selv om trening her ikke ga ham kjaeresten tilbake, sa fikk nok denne fyren mange
andre effekter av treningen sin!

Effekter av aktivitet

Det har blitt forsket masse pa aktivitet og hvordan det pavirker oss mennesker. Denne
timen inneholder ikke lange foredrag om dette, men dette bildet er en enkel paminner
om noe av det som blir pavirket.

Vi er rett og slett ikke designet for & bruke kroppene vare sa lite som veldig mange av oss
gjor hver dag, og trolig ville mange hatt det veldig mye bedre i livene sine med mer
aktivitet. Sa na skal vi jobbe litt med det.

Fer og etter mikroaktivitet
St e byl o el bl

Hvordan kan mikroaktivitet pavirke hva vi kjenner inni oss?

La elevene jobbe i grupper pa 2—4. De skal fgrst kjenne etter, vurdere og gradere sitt eget
energiniva pa arket de far utdelt. Hver elev far sin lapp (klipp arket i 4).

Sa skal gruppa komme p3a, eventuelt med inspirasjon fra Kl-bildet, minst 4 ulike typer
gvelser de kan gjgre sammen i klasserommet de neste 3 minuttene. Sett pa timer slik at
alle begynner likt, og i de tre minuttene skal alle elevene gjgre disse gvelsene i grupper.

Nar tiden er ute skal elevene kjenne etter, vurdere og krysse av pa arket sitt igjen. Hva
har forandret seg?

Hvilken aktivitet passer til hvilket energiniva?

Vi orker ikke alltid a trene, og det trenger vi heller ikke. Det er fint a tilpasse aktiviteter til
det energinivaet vi er pa.
Og sa er det fint at aktivitet ikke bare bruker energi, men ogsa kan fylle pa batteriet vart!

Na skal gruppene fylle ut dette arket sammen. De skal komme pa konkrete forslag til sma
og stgrre aktiviteter som passer de ulike energinivaene. Gi dem gjerne noen tips for a
sette dem i gang — spesielt pa nederste niva der det kanskje handler om aktiviteter som
tar kort tid og har lav intensitet, men som likevel kan utgjgre en forskjell. Reise seg opp
og ga litt, en trapp opp eller ned, strekke og tagye litt.

Etter at gruppene har jobbet litt, er det fint & samle ideer og forslag til en felles oversikt
for klassen.

Hvis energinivaet i klassen na har falt, sa la dem gjerne fa bruke 3 nye minutter til
mikroaktivitet fgr dere gar videre!



https://www.youtube.com/watch?v=WFsAon_TWPQ&list=RDCLAK5uy_lqNm3KZ4SvTuiGHhnvuep0z2CwMS0OyL4&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=WFsAon_TWPQ&list=RDCLAK5uy_lqNm3KZ4SvTuiGHhnvuep0z2CwMS0OyL4&index=5

Hva skal til for 3 komme i gang — og a fortsette?

For a komme i gang med et litt mer aktivt liv er det greit & ha vurdert litt hva som er
motivasjonen for a gjgre det.

Sa vil noen kunne trenge litt hjelp og stgtte for 8 komme i gang. Sa hva vil vaere hjelpsomt
for a starte opp?

Og hva gjgr det bedre nar man fgrst trener?

Og hva kan man kjenne etterpa som gker motivasjonen for 3 gjgre det igjen?

Dette bildet/arket inkluderer mange forslag, men kanskje har elevene andre forslag ogsa?
Hvilke av disse tingene ville veert viktig for dem?
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Pa slutten av timen, eller en annen gang, kan elevene godt fa fylle ut slike skjiemaer for a
kartlegge hvilken aktivitet som passer dem best.

Vi trenger balanse
mellom hvor mye

nw bruker hjernen

og hvor mye
vi bruker kroppen

Se gjerne denne filmen som forteller hvordan det a vaere fysisk aktiv kan pavirke den
psykiske helsen var. Fysisk aktivitet for folkehelse og livsmestring - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=XV9LxaDfPQs&t=182s

