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Gor uppgifterna tillsammans med
din familj! Vuxna far lite tips i slutet
av boken. Lycka till!

Ditt namn!




Lektion 1
Nyckelhalsjakt!
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Kan du hitta en forpackning hemma eller i butiken
med ett Nyckelhal? Férsék att rita den forpackningen.




Lektion 2
Tallriksmodellen & dryck

Rita en teckning av vad du at och drack till lunch eller
middag igar. Hade du nagot med fran varje del av
tallriksmodellen pa nasta sida?
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Vilka livsmedel passar var? Dra pilar till ratt del pa
tallriksmodellen. Vilken del av tallriksmodellen ar minst?




Lektion 3
Kroppen gillar rorelse

Fylli varje dag under en vecka hur du har rort dig. Rita
till exempel en streckgubbe en boll eller ett hopprep.

Be nagon vuxen att skriva upp varfor du tyckte det var
roligt under varje teckning.

MANDAG TISDAG

Vilken aktivitet fick dig mest andfadd? Ringa in!

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
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ONSDAG

TORSDAG FREDAG




Lektion 4

Rora sig tillsammans

Har ar nagra forslag pa vad du och din familj kan hitta pa
tillsammans! Ni kan ocksa hitta pa en alldeles egen!

« G4 ut pa en promenad efter
middagen

« Gautiskogen (samla fina
lov, stenar, kottar)

« Gaellerspringenrundai
l6psparet

e Cykla
o Spela frisbee

o Ta med boll och spela fotboll
utomhus

o Tvatta bilen eller cykeln
o Flyg drake
« Hoppa hage

Be nagon vuxen att skriva kort om vad ni gjorde

tillsammans.

Simma

Bowla

Ak pulka

Ak skridskor

G3 pa familjegympa
Dansa hemma

Blas upp nagra ballonger och
se vem som kannicka flest
ganger i familjen

Vem kan halla en boll i luften
langst?

Vem kan hoppa hopprep
langst?
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Rita har vad ni gjorde!

Hur svettiga och andfadda blev ni? Satt ett X!

LITE MYCKET



Lektion 5
Godis, lask, snacks och glass

Gor ett X for varje gronsak eller frukt du ater under en
veckan. Gor ett X nar du ater godis, glass och snacks
eller dricker lask. Vad blev det mest av?

4

=

AN
Gronsaker B Godis, Snacks,
& Frukt << Glass, Lask

MANDAG

TISDAG
ONSDAG
TORSDAG
FREDAG
LORDAG

SONDAG
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Det ar jattebra for kroppen att ata frukt och gronsaker.

2 frukter och 2 navar med gronsaker per dag gor kroppen
glad! En favoritfrukt i Sverige ar den som dyker upp om du
drar streck mellan punkterna i nummerordning, farglagg
garna!
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Lektion 6
Gronsaker och frukt

Smaka pa en frukt eller gronsak som du inte tidigare
provat. Vilken valde du? Forsok att rita den och be en
vuxen att skriva upp namnet.

Vad tyckte du om smaken? Satt ett X!

INTE GOTT SMASKENS!
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Lektion 7
Alla ater olika

Testa nagon ny matratt som ni inte brukar ata kanske
vegetariskt eller mat fran ett annat land. Hur smakade
det? Rita maten du at och skriv landet den kommer ifran.

Fraga en aldre vad de brukar ata till
frukost eller vilken favoritmat de hade
nar de var unga.

L

Be ndgon vuxen att hjalpa dig skriva och ringa in om du
sjalv har testat det nagon gang.

JA NEJ
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Lektion 8
“Sittastill-dagbok”

Fyll i hur mycket tid du har sett pa TV, anvant din dator,
surfplatta eller mobiltelefon pa fritiden (Obs! inte nar du
ar i skolan). Be en vuxen hjalpa dig.

Tid Vad jag gjorde

MANDAG

TISDAG
ONSDAG
TORSDAG
FREDAG
LORDAG

SONDAG
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Uppdrag: Testa en skarmfri dag hemma!

Rita vad gjorde du/ni i familjen gjorde istallet for att titta
pa TV/dator etc.!
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Lektion 9
Slappna av

Forsok komma ihag och rita en drém du dromt.
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Massageramsa for den modige!
Trana pa den har massageramsan pa en vuxen hemma.

1. Vinden viner

Dra snabbt med sidan
av handen rakt nedfor

ryggen.

2. Regnet droppar

Peta med en
fingertopp i taget
pa olika stallen av
ryggen.

3. Blixten kommer

Satt fingrarna tatt
ihop i en cirkel pa
ryggen. Oppna sedan
snabbt handen s3 att
fingrarna sprids ut
over ryggen.

4. Loven darrar

Dra bada héandernas
fingertoppar i snabba
sick-sack linjer over
ryggen.

5. Molnen drar undan

Dra handflatorna at

varsin sida av ryggen.

T -
TT
T
TE
=T

Bild: Idé hamtad frdn materialet

Mat och rérelse Orebro lan.

9. Och regnbagen
lyser over hela
skogen

Rita vagor frén sida
till sida av ryggen.

8. Sen kommer dlgen
Knada med bada
hénderna 6ver
ryggen.

7. Spindlarna ocksa
Nyp latt med
fingrarna over
ryggen.

6. Myrorna kryper
fram

Vandra med
fingertopparna dver
ryggen.
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Hej forilder! ERiSE
Har ar tips infor skolstart
hemuppgifterna!

| samband med de lektioner som barnen har i skolan kring mat och rorelse ska ni
genomfora uppgifter i arbetsboken hemma tillsammans med barnet. Har hittar
ni inspiration och tips om vad som kan vara viktigt att tanka pa. Viktigast av allt
ar vad du gor tillsammans med ditt barn. Det du gor framfor ditt barn blir som
en regel for hur man ska gora”.

Ha det s3 roligt tillsammans!

Hemuppgift 1

Ga till affaren och leta tillsammans efter
Nyckelhal pa produkter eller titta i skdpen
hemma. Titta om det finns Nyckelhal pa de
saker ni brukar kdpa. Om Nyckelhélet inte
finns kan ni testa att valja ndgon annan,
liknande produkt som har Nyckelhalet. Valj en Hemuppgift 3
produkt du kan tanka dig att byta ut for att
visa barnet hur man kan géra "halsosamma
val” pd ett enkelt satt. OBS! tank pd att frukt
och gronsaker ar valdigt bra att ata aven om
de inte &r markta med Nyckelhalet.

Hjalp ditt barn att géra det roligt och
spannande att réra sig nar hen ska ta sig
ndgonstans. Prova ett nytt sitt att ta er till
skolan, g8, cykla, eller testa en ny vag och
titta pa vad som &r fint med den nya vagen.
Om ni ofta aker bil kan ni kanske testa att dka
kollektivt eller att promenera sista biten en
dag denna vecka och upptécka hur det ser ut
langs vdgen nar man gér. Prata med barnet
om olika satt att réra pa sig eller utflyktsmal
nar barnet ritar sin uppgift.

Hemuppgift 4

Visa att du tycker att det ér spédnnande att
testa en ny aktivitet. | listan i arbetsboken
finns férslag pa aktiviteter, ldgg till andra
aktiviteter om du har egna forslag. Valj en
aktivitet som du sjalv kan tanka dig att gora
tillsammans med barnet. Prata om hur ni
tillsammans kan gora den nya aktiviteten till

Hemuppgift 2

Hjalp barnet att rita av sin middag enligt
tallriksmodellen. Prata under middagen om
vad barnet ska rita av och visa p& din egen
tallrik vad som ar gréonsaker, pasta/potatis/ris
etc. och vad som ar koétt/fisk/kyckling/annan

proteinkalla.
en vana.
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Hemuppgift 5

Var med ditt barn nar hen fylleri
arbetsboken for gronsaker och godis under
veckan. Prata med barnet om varfér kroppen
mar mycket battre av att 4ta grénsaker och
frukt an godis, glass och lask. Begransa hur
mycket godis, glass eller liknande du ater nar
barnet &r med dig. Det du visar ditt barn blir
en regel fér "hur man ska géra”. Titta pa en
reklam tillsammans med ditt barn och prata
om varfor reklam finns.

Hemuppgift 6

Valj en ny gronsak tillsammans och testa
vilken matratt man kan laga med grénsaken
och hur det smakar. Visa barnet att du

sjalv tycker att det &r spannande att testa
nytt och L&t barnet tycka som hen villom
smaken. Det ar ok att tycka att det inte
smakar gott. Prata om vilka grénsaker ni
tycker smakar gott.

Hemuppgift 7

Valj tillsammans en typ av mat ni inte brukar
ata, eller aldrig har smakat; vegetarisk mat,
mat frdn ett annat land t.ex. indisk, somalisk,
vietnamesisk, marockansk, libanesisk, polsk
eller liknande. Visa ditt barn att du tycker att
det ar spéannande att testa den nya maten.

Hemuppgift 8

Hjalp ditt barn med att fylla i en kalender for
hur mycket hen tittar pa skarm (TV, dator,
lasplatta, telefon) under veckan. Testa

en "skarmfri dag” hemma. D& valjer ni att
inte titta pd skdrm alls utan gér ndgonting
annat tillsammans. Valj ndgot fran listan i
arbetsboken som du sjalv tycker ar roligt och
som du kan tanka dig att gora tillsammans
med barnet flera génger.

Hemuppgift 9

Prata om vilken rutin ni har hemma infor

att barnet ska ga och ldgga sig och vad hen
tycker kanns bra fér att kunna slappna av
och somna. Det kan vara att lasa en bok eller
sjunga en sang tillsammans. Prata gdrna om
vilka nya spannande saker ni ska testa nasta
dag.
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Frukterna och gréonsakerna har pa omslaget vill réra
sig men vissa saknar armar och ben. Kan du rita dit

det?
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Har ni rakat tappa bort nagot material sa fraga
lararen i er klass om mer eller ladda ner och

skriv ut har!
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