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Tips och stod till hemuppgifter

| samband med de lektioner som barnen har i skolan kring mat och rérelse ska ni genomféra uppgifter i en
arbetsbok hemma tillsammans med barnet. Har hittar ni inspiration och tips om vad som kan vara viktigt
att tanka pa nar ni gér hemuppgifterna tillsammans med barnet. Viktigast av allt &r vad du gor tillsammans
med ditt barn. Det du gér framfoér ditt barn blir som en regel for “hur man ska gora”.

Ha det sa roligt tillsammans!

Hemuppgift 1

Ga till affaren och leta tillsammans efter nyckelhal pa produkter. Titta om det finns nyckelhal pa de saker
ni brukar képa. Om nyckelhdlet inte fanns pa den ni brukar kopa, kan valja testa att valja ndgon annan,
liknande produkt som har nyckelhalet. Valj en produkt du som féralder sjalv kan tanka dig att byta ut for
att visa barnet hur man kan géra “halsosamma val” pa ett enkelt satt. OBS! tank pa att frukt och gronsaker
ar valdigt bra att dta dven om de (av praktiska skal) inte har nyckelhal pa sig.

Hemuppgift 2

Hjalp barnet att rita av sin middag enligt tallriksmodellen. Prata om det under middagen som barnet ska
rita av och visa pa din egen tallrik vad som ar grénsaker, pasta/potatis/ris etc. och vad som ar
kott/fisk/kyckling/annan proteinkalla.

Hemuppgift 3

Hjalp ditt barn att gora det roligt och spannande att rora sig nar hen ska ta sig ndgonstans. Prova ett nytt
satt att ta er till skolan, ga, cykla, hoppa hopprep eller testa en ny vag och titta pa vad som éar fint med den
nya vagen. Om ni ofta aker bil kan ni kanske testa att aka kollektivt eller att promenera sista biten en dag
denna vecka och upptack hur det ser ut langs vagen nar man gar. Prata med barnet om olika satt att ta sig
till skolan nar barnet ritar sin uppgift.

Hemuppgift 4

Visa att du tycker att det ar spannande att testa en ny aktivitet. | listan i arbetsboken finns forslag pa
aktiviteter, lagg till andra aktiviteter om du har egna forslag. Valj en aktivitet som du sjalv kan tanka dig att
gora tillsammans med barnet t.ex. varannan vecka. Prata om hur ni kan goéra den nya aktiviteten till en
vana att gora tillsammans.

Hemuppgift 5

Var med ditt barn nar hen fyller i arbetsbokenfor gronsaker och godis under veckan. Prata med barnet
om varfor kroppen mar mycket battre av att dta gronsaker an frukt an godis, glass och lask. Begransa
hur mycket godis, glass eller liknande du ater nar barnet ar med dig. Det du visar ditt barn blir en regel
for ”hur man ska gora”.
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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 Iat barnet tycka som hen
vill om smaken. Det ar ok att tycka att det inte smakar gott. Prata om vilka gronsaker ni tycker smakar
gott.

Hemuppgift 7

Vilj tillsammans en typ av mat ni inte brukar &ta, eller aldrig har smakat; vegetarisk mat, mat fran ett
annat land t.ex. indisk, persisk, vietnamesisk, marockansk, libanesisk, polsk eller liknande. Visa ditt barn
att du tycker att det ar spannande 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. Da véljer ni att inte titta pa skdrm alls utan gor
nagonting annat tillsammans. Valj nagot fran listan i arbetsboken som du sjalv tycker ar roligt och som
du kan ténka dig att gora tillsammans med barnet flera ganger.

Hemuppgift 9

Prata om vilken rutin ni har hemma infér att barnet ska ga och lagga sig och vad hen tycker kdnns bra for
att kunna slappna av och somna. Det kan vara att ldsa en bok eller sjunga en sang tillsammans. Prata
garna om vilka nya spannande saker ni ska testa nasta dag.

Information och kontakt

Mer information om En Frisk Skolstart hittar du pa https://ki.se/gph/en-frisk-skolstart

Du kan kontakta oss pa enfriskskolstart.gph@ki.se
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