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AKTIVITET, SGMN, MOBILEN OCH
DIN HALSA

Arbeta i grupper med fragorna nedan efter att ni har gatt igenom texterna om fysisk
aktivitet, foreningar och sémn med er larare.

o En kompis till dig beréttar att hen sover jattedéligt. Hen har svart att somna och

vaknar ibland pa natten. Din kompis ror inte pa sig sa mycket och tillbringar mycket
tid med skarmar, bade med att spela och kolla mobilen. - Vilka rad skulle du ge din
kompis for att sova battre?

9 Att vara med i en forening betyder mycket for att fa barn och unga i rérelse. Barn

som till exempel idrottar eller dansar med en forening ror sig mer och spenderar
mindre tid p& nétet. - Hur tycker ni att man ska gdra for att fa fler att bli aktiv i en
forening? Ta fram forslag pa hur man kan peppa kompisar som inte ar med i

en forening att ta steget och till exempel borja idrotta, dansa, fiska eller vara med i
scouterna.

Det behdver inte alltid vara en konflikt mellan skarmtid och fysisk aktivitet, mobilen
kan faktiskt vara ett satt att aktivera barn.

Fundera en stund och ge fdrslag pa appar och spel som gor att barn ror pa sig.
Kom pa egna forslag pa hur mobilen kan anvandas for att fa barn att rora pa sig mer.

Vad tycker ni &r basta sattet att rora pa sig, med eller utan mobil? Forklara.

O Att ga och 13gga sig tidigt kan vara motigt om man inte kdnner sig trott och vill sova.

Samtidigt kanske man vet att man ska upp tidigt for att det ar skola nasta dag.

Diskutera och kom pé férslag hur man ska géra for att ga och lagga sig i tid pé kvéllarna.



