Mer friluftsliv — battre folkhalsal

Varfor friluftsliv pa idrott och hilsa 1?

Friluftslivet ar ett fantastiskt redskap for att forbattra folkhalsan, fa kunskap om naturen och lara sig om ett
hallbart samhalle. Idrott, friluftsliv och olika former av motion och rekreation har stor betydelse saval for
enskilda manniskors halsa som for folkhalsan.

Amnet idrott och hélsa férvaltar ett kulturellt arv av fysiska aktiviteter och naturupplevelser. Det ger tillfalle att
uppleva och forsta betydelsen av rorelseaktiviteter och deras samband med vélbefinnande och halsa.
Fardigheter i och kunskaper om rérelseaktiviteter och hur olika livsstilsfaktorer paverkar manniskors halsa ar
grundlaggande for att manniskor ska kunna ta ansvar for sin halsa.

Undervisningen ska leda till att eleverna
utvecklar kunskaper om hur den egna

‘*"‘!‘ kroppen fungerar i arbete, om livsstilens
(Sr . betydelse och om konsekvenserna av
{ fysisk aktivitet och inaktivitet. Genom

undervisningen ska eleverna ges majlighet
att utveckla kunskaper i att hantera
sakerhet och nddsituationer vid fysiska
aktiviteter. Undervisningen ska ocksa bidra
till att eleverna utvecklar halso- och
miljomedvetenhet samt intresse for att
delta i arbetet med hélsofragor i arbetsliv
och samhalle.Undervisningen i amnet
idrott och halsa ska syfta till att eleverna
utvecklar sin kroppsliga férmaga samt
férmaga att planera, genomféra och
vardera olika rorelseaktiviteter som
allsidigt framjar den kroppsliga formagan.

Vidare ska undervisningen bidra till att eleverna utvecklar intresse fér och férmaga att anvanda olika
rorelseaktiviteter, utemiljder och naturen som en kalla till valbefinnande. Undervisningen ska utgéras av fysiska
aktiviteter utformade sa att alla kan delta och utvecklas utifrdn egna férutsattningar. Den ska bidra till att
eleverna utvecklar formaga att anpassa fysiska aktiviteter utifran sina behov, syften och mal. | undervisningen
ska erfarenheterna av fysiska aktiviteter relateras till fakta och teorier

Friluftslivet kommer att bedrivas over hela kursen idrott och halsa 1. Vi kommer att berora:
Gront friluftsliv
Blatt friluftsliv
Vitt friluftsliv
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4 Férmaga att genomféra och anpassa utevistelser utifran olika foérhallanden och miljéer.

~-”-(7§Kunskaper om betydelsen av fysiska aktiviteter och naturupplevelser for kroppslig formaga och

Centralt innehall:

1. Motions-, idrotts- och friluftsaktiviteter som utvecklar en allsidig kroppslig férmaga.

2. Utemiljéer och naturen som arena for rérelseaktiviteter och rekreation.

3. Metoder och redskap for friluftsliv.

4. Sakerhet i samband med fysiska aktiviteter och friluftsliv.

5. Spanningsreglering och mental traning.(DENNA FAR DU SE OVER NAR OCH var DEN
PASSAR IN)

Ute- vistelse och
upplevelser i natur
gor gott bade for
kroppen och den
psykiska hélsan.

Kunskapskrav E-niva:

Eleven kan med goda rérelsekvaliteter genomféra en bredd av aktiviteter som utvecklar den kroppsliga
férmagan.

Eleven kan med goda rorelsekvaliteter genomfora aktiviteter i naturmiljoer.

Dessutom kan eleven oversiktliat diskutera friluftsliv. motion och idrott som sociala och kulturella

Vi kommer under nagra lektioner att bege oss genom latt joggning till skogen ......... dar vi kommer att
utfora fysisk aktivitet med kroppen som belastning, men aven anvanda oss av varandra som yttre
belastning. Vi kommer ocksa att diskutera i sma grupper om vad och hur naturen paverkar oss mentalt
och fysisk, men framférallt hur det paverkar folkhalsan i en positiv riktning vilket det finns mycket
vetenskapliga bevis for.

Infor vissa lektioner kommer du som elev att behdva lasa vissa stycken text, se pa ett videoklipp eller fa
en reflektionsfraga som bidrar till att vi kan fa en bra diskussion.

Beddmningen sker genom att du som elev narvarar pa lektionerna fysiskt
och i de diskussionerna som vi har. Vidare kommer du som elev att fa lamna
in en kortare reflektion pa max 1st A4:a sida.
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blodtrycket sjunker i naturen

Den stressaterhamtning vi upplever i naturen beror pa tva faktorer som forstarker varandra. Det ar dels den
psykologiska distansen till krav och rutiner i vardagslivet och dels att naturen fangar vart intresse. Pa sa satt

Nar ni kommit fram till bestdmd plats skulle férsta lektionen kunna beréra kondition och puls fragor. Dela in
dem tva eller tre, sag att de skall sprida ut sig, att de skriver svaren pa sin telefon. Alternativt att ni med
nedanstaende fragor gor ett google frageformular. Nagra enkla diskussionsfragor eleverna skulle kunna
glra ar:

Vad ar puls?

Vad ar vilopuls? (nar mats den effektivast?)

Vad ar maximala puls?

Hur uppnar du din maximala puls?

Finns det nagot forenklat satt att rdkna ut sin maximala puls?

Nar vi tranar kondition sa kan vi dela in dem i nagra olika grupper, ndmn sa manga du kan!

ARBETSPULS

UTTRYCKS | % AV MAXPULS

Zon 1: 50-60 % av maxpuls — mycket Iatt traning

Zon 2: 60-70 % av maxpuls — latt tréaning

Zon 3: 70-80% av maxpuls- medelintensiv traning

Zon 4: 80-90 % av maxpuls — hogintensiv traning

Zon 5: 90-100 % av maxpuls — mycket hdgintensiv traning

Vad ar pulstraning?

Att pulstrana betyder att man Iaser av sin puls for att bland annat kunna bedéma
traningsintensiteten och avgoéra ifall trdningen ligger pa ratt niva. Syftet ar att se till sa att man
inte tranar for hart nar tanken ar att traningen ska vara lag- eller medelintensiv, respektive tar i
for lite nar tanken ar att traningen ska vara hogintensiv. Det finns sex pulszoner som stracker
sig fran aktiv vila till riktigt hdgintensiv traning. Mer om pulszonerna alldeles strax!
Pulsklockan ar ditt redskap for att kontrollera vilken pulszon du tréanar i, men for att klockan
ska komma till sin ratt kravs det att du har koll pa ett par individuella faktorer — din vilopuls,
maxpuls och troskelpuls. De tre olika pulsvardena bér namligen ligga till grund fér hur du
raknar ut dina individuella pulszoner — det vill sdga vilken puls just du bdr ha under olika

typer av |6ppass

Alternativt att ni delar in dem i fyra och fyra sa far de tva friluftslivsfragor som de redovisar for resten av
klassen i skogen. Exempel pa nagra fragor skulle kunna vara:

Vad ar friluftsliv for dig/er? Skriv ner sa manga udda friluftslivaktiviteter ni kan!

Motion i skogen ger en turboeffekt av olika halsoeffekter, vilka tror ni att det ar? Hur kdnner ni
sjalva nar ni vart i skogen en stund? Hur kdnns det nu?

Pa vilket satt tror ni att skogen kan ge stimulans till vara sinnen, horsel, lukt, syn, smak och
kansel?

Skulle ni kunna lista sa manga effekter ni tror eller vet att friluftsliv har pa oss manniskor!

Om vi har starkt halsa eller bra hilsa pa vilka positiva effekter skulle det ha pa samhallet?
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blodtrycket sjunker i naturen: Den stressaterhamtning vi upplever i naturen beror pa tva faktorer som
forstarker varandra. Det ar dels den psykologiska distansen till krav och rutiner i vardagslivet och dels att
naturen fangar vart intresse. Pa sa satt forsvinner tankar pa krav och annat som ligger till grund for stress.
Studier visar att blodtrycket 6kar vid vistelse i urban miljo och sjunker for promenerande i naturmiljo.Kélla: Hartig

naturen ger stimulans at hjarnan: Det &r nédvandigt att vara utomhus for att hjarnan ska kunna stimuleras av
den strom av ljud, ljus, former och farger, som naturen bjuder pa. Vi behdver stimuli for var horsel, var syn och
var hud. Den finns ute i form av faglars sang och vindens sus, solreflexer och skugga, fukt och fargupplevelser
bland blommor och insekter. Vara hjarncellers tillvaxt ar beroende av den sarskilda stimuli som naturen ger.
Kélla: Ingvar David 1996 "Utan lek inget liv’

mindre stress av mer natur: Ju narmare ett gronomrade man bor, desto oftare beséker man det. De som
besdker ett gronomrade ofta kan- ner sig ocksa mindre stressade. Ett sddant samband galler oavsett kon,
alder och social och ekonomisk position i samhallet. Kélla: Grahn Patrik & Stigsdotter Ulrika 2003
“Landscape planning and stress”

motion i skogen ger turboeffekt: Ar effekten av motion lika stor om den utdvas i en fonsterlds kéllare som i
skogen? Muskelanspanningen ar kanske densamma men nar det galler stressreduktion och buffring for
kommande stress och olika halsoeffekter sa vinner skogen. Efter bara 4-5 minuter i naturen gar puls och
blodtryck ner och mangden stresshormoner i blodet minskar. Natur i kombination med fysisk aktivitet har en
turboeffekt som dessutom ar mer langvarig. Kélla: Norling Ingemar & Larsson Eva-Lena 2004 “Ett gott och
friskare liv som é&ldre — for en aktiv livsstil i natur och trédgard”

det livsnédviindiga utelivet: | en enkétstudie fran 2005 om svenskarnas syn pa skogen och naturen
svarade 80 procent att det ar nédvandigt for livskvaliteten att komma ut i skog och mark. 42 procent svarade
att det ar absolut nédvandigt. Bara fyra procent svarade att naturen saknar betydelse for deras
livskvalitet.Kélla: Kairos Future AB, pa uppdrag av Skogsstyrelsen, 2005 "Allménhetens syn pa och relation
till skogen”

friluftsliv for sjidlen: Vid en studie av friluftsengagerade personer visade det sig att fritidens naturkontakt ar
grundlaggande fér en manniskas identitet och livskvalitet. Personerna motiveras i stor utstrackning av frihet
och djupgaende livskva- litetsvarden forutom det man vanligtvis tdnker sig som kondition, billigt
fritidsalternativ, barskérd och att rasta hunden. Friluftsliv sdgs som ett viktigt satt att fa perspektiv pa sig sjalv
och pa livet som personerna absolut inte vill mista.Kalla: Sandell Klas 1996 Nordisk Samhéllsgeografisk Tidskrift, No. 22

FRILUFTSLIVEN MENTAL TILLFLYKTSORT: "Att skog, natur och friluftsliv i allméanhet ar viktigt for
oss — det vet vi fran olika undersdkningar. Men, att skog och friluftsliv ar s& viktigt som mental tillflyktsort och
for den sjalsliga balansen, det ar kanske inte samhallsplanerare och politiker alltid medvetna om. Det var
dock just skogens och friluftslivets betydelse for "sjalen” som framstod som sarskilt tydliga resultat fran en
nutidsstudie av frilufts- engagerade i Sédra Halland” "Att naturkontakt och friluftsliv anses fylla en viktig roll
nar det galler halsa och rekreation ar valbekant och det var ocksa ett dterkommande tema i fallstudien: "for
att ma bra, det ar viktigt fér bade kropp och sjal’(intervjusvar) (Sandell, 1999).

KARLEK TILL NATUREN:Manniskor har en nedérvd fallenhet for att tycka om levande varelser och trivas i
naturen — en egenskap som Edward O. Wilson benamner biofili (karlek till liv). Manniskan "alskar grona
skogar och blaa vatten, darfor att gronskan och de djur som vistades i skogen kunde ge henne néaring och
vattnet kunde stilla hennes torst under den period da vi utvecklades till de biologiska varelser vi ar”. Denna
karlek styr vara livsval. Vi har en formaga att hamta livskraft ur naturupplevelser och de ger oss perspektiv pa
livet (Wilson, 1984).



