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POSITIV
LIVSSTIL

FEM FILMER MED SUNDA TANKAR OM

KROPPSIDEAL, LIVSSTIL OCH HALSA

LIVSSTIL OCH
LEVNADSVANOR

Film 1

Fragor till filmen
Anviénd gdrna fragorna nedan fér diskussion eller individuell reflektion.

Hur skulle du beskriva din livsstil?
Vilka grupper tillhér du? Varfor?
Vad ar det som gor att du kdnner dig trygg i en grupp?

Vad har paverkat dina levnadsvanor? Du sjalv, din familj, kompisar, samhallet osv?

A N

Hur skulle du beskriva samhallets olika kroppsideal idag? Hur skiljer det sig mellan kon,
alder, samhallsgrupper?

6. Att forandra sina levnadsvanor kan vara en utmaning. Vad tror du behovs for att lyckas?
7. Varfor blir vi sa uppslukade av sociala medier? Hur ar ditt forhallande till sociala medier?

Hur kan sociala medier paverka dina levnadsvanor?

Forslag pa fordjupning:
* Beskriv din egen livsstil

Uppgiften kan beréra fragor som: Vad dr viktigt for dig i ditt liv? Hur ser dina levnadsvanor ut? Vad
har du fér fritidsintressen? Varfor tror du att din livsstil ser ut som den gér? Ar det négot som du

skulle vilja éndra i din livsstil? Varfér?

Ung Livsstil www.unglivsstil.se

Karolinska Institutet, Livsstil, www.ki.se
Halsa och Livsstil 1177 Vardguiden www.1177.se
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FEM FILMER MED SUNDA TANKAR OM
KROPPSIDEAL, LIVSSTIL OCH HALSA

DIN TRANING.

ETT LIVSLANGT
PROJEKT

Film 2
Fragor till filmen

Anvénd gdrna fragorna nedan fér diskussion eller individuell reflektion.

Vilka olika skal kan det finnas for att trana?
Vad innebar allsidig funktionell traning? Hur tranar man da?

Motivation — hur behaller jag lusten till att trana?

Eal A

Hur skulle du beskriva samhallets olika kroppsideal idag? Hur skiljer det sig mellan kon,

alder, samhallsgrupper?

b

Paverkar samhallets kroppsideal ditt satt att trdna?

6. Hur mycket sitter du stilla en vanlig dag?

Forslag pa fordjupning:

® Pulsuppgift (se bifogad uppgift)
* Traningsdagbok (se bifogad uppgift)

* Analys av en traningsverksamhet (se bifogad uppgift)

Riksidrottsforbundet www.rf.se
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http://www.rf.se
http://www.rf.se

Pulsuppgift — analys med pulsen som riktmérke

Centralt innehall

Temaperioden och uppgiften behandlar féljande centrala innehall fran amnesplanen:
* Den fysiska aktivitetens och livsstilens betydelse fér kroppslig formdga och hdlsa
* Trdningsmetoder och deras effekter, till exempel konditionstrdning

Syfte
Med hjalp av uppgiften far du maojlighet att utveckla:

®* Férmdga att planera och genomféra fysiska aktiviteter som beféster och vidareutvecklar
kroppslig férmdga och hdlsa
* Kunskaper om betydelsen av fysiska aktiviteter fér kroppslig formdaga och hdélsa

Uppgift
Du ska med hjalp av pulsen analysera en valfri konditionsaktivitet. Om du inte idag ar aktiv pa din

fritid far du i uppgift att tréna nagot och analysera det.

Under traningspasset (minst 30 min) tar du pulsen regelbundet beroende pa passets langd. Har du
tillgang till en pulsklocka sa anvand den. Notera dina pulsvdarden och anvand dem nar du gor din

analys.

Nar du beskriver och analyserar ditt traningspass vill jag att du tar upp foljande:
* Beskriv aktiviteten och vilken typ av konditionstraning det ar
®* Hurlang tid du trénat
* Dina pulsnoteringar under passet (arbetspuls)
* Reflektera ocksa 6ver din vilopuls och din maxpuls
* Réakna ut hur manga procent av ditt max du arbetat pa i snitt under passet eller vid nagra
olika tillfallen under passet
* Uppskatta var pa Borg-skalan du ligger under passet (din egen upplevda anstrangning)
* Vardera passet/aktiviteten som konditionstraning

* Betydelsen av konditionstrdning och aktiv livsstil for kroppslig formaga och halsa

N4
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Nyckelord
Foljande ord &r sa kallade nyckelord i denna uppgift. Se till att du férstar dem, och om de passar in,

visa garna att du forstatt genom att anvdanda dem i din analys pa ett riktigt satt.

Arbetspuls, upplevd anstringning, distanstréning, intervalltrdning, mjélksyra, aerob tréning,

anaerob tréning, procent av max, pulstopp, dterhdmtning, aktiv livsstil, hélsa.

Borgskalan
Borgskalan ar en skala som alla kan anvanda. Det spelar alltsa ingen roll vad du gér, om du simmar,
springer eller ar pa gymmet. Du ska sjalv uppskatta var pa skalan du ligger nar du tranar. Du

noterar alltsa var pa skalan du tycker att du befinner dig vid ett givet arbete.

18
17 mycket anstrangande

11 latt
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Traningsdagbok

1. Gor ett konditionstest. Ett konditionstest ar ett bra verktyg som hjélper dig att utvirdera
din kondition. Du genomfdr samma test innan och efter din traningsperiod. Fyll i uppgifterna
nedan.

Test (markera[¥]) Datum Resultat

Coopertest [l[lnnan perioden
Beeptest []
Steptest []

Efter perioden

2. Bestam din malsattning for perioden. Var konkret och skriv ett tydligt mal som gar att
utvardera efterat tex — Mitt mal &r att kunna springa Coopertestet pa 10 minuter eller — Mitt mal
ar att kunna springa fem kilometer pa 30 minuter eller - Mitt mal ar att kunna springa tre
kilometer utan att stanna.

Malformulering
Mitt mal ar att...

3. Planera traningen. Hur ska du géra fér att nd ditt mal? Du ska ta med idrottslektionen i din
planering. Dar utoéver ska du planera in minst tva konditionstraningspass pa din fritid. Har du
redan konditionstranande fritidsaktiviteter skriver du med dem i dagboken. Vardagsmotion ar
alltid bra men det skriver du inte in i dagboken.

4. Bokfor dag for dag. Din trianingsperiod bér omfatta minst 6 veckor. Anteckna i kalendern
pa nasta sida efter varje traningspass. Kommentera och analysera hur passet blev, ditt
genomforande, din kdnsla, upplevelse, pulsnoteringar under passet, anstrangningsgrad, orsaker
till utfallet mm. Gor ocksa en summerande utvardering av veckan som gatt.
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Vecka 1 Dag Aktivitet, tid, stracka Kommentar

mandag

tisdag

onsdag

torsdag

fredag

I6rdag

sondag

Veckosummering Antal planerade pass Utvardering av veckan:

Antal genomfdrda pass

(Vdlj hur mdnga veckor trdningsperioden ska pagd. Dokumentationen kan med férdel ske digitalt).

5. Utvardera traningsperioden
Utga fran punkterna nedan i din utvardering.

(4

(4

(4

Resonera kring den malsattning du satte.

Resonera kring planering, genomfdrande och traningsmetoder. Utifran dina
forutsattningar, hur har din insats varit under traningsperioden?

Vad blev resultatet? Hur ar din fysiska status idag jamfort med i augusti? Analysera varfor.
Upplevelser/kénslor under perioden.
Har du lart dig nagot av att gora uppgiften?

Utifran dina erfarenheter under traningsperioden, hur kommer du att jobba vidare med din
fysiska status?

Vilka samband ser du mellan en aktiv livsstil, kroppslig férmaga och halsa?

Utvardering av traningsperioden

Mitt mal med traningsperioden var att...
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Analys av en traningsverksamhet

Undervisningen i amnet idrott och halsa ska ge eleverna
forutsattningar att utveckla foljande:

* Kunskaper om kulturella och sociala aspekter pa fysiska aktiviteter och naturupplevelser.

®* Formaga att etiskt ta stallning i fragor om konsmonster, jamstalldhet och identitet i relation

till idrotts- och motionsutdovande.

Kunskapskrav
E - Eleven kan oversiktligt diskutera motion och idrott som sociala och kulturella fenomen och
oversiktligt beskriva hur olika livsstilar och kroppsideal framtrader i traningsverksamheter och

samhillet i Ovrigt.

C - Eleven kan utforligt diskutera motion och idrott som sociala och kulturella fenomen och
utforligt beskriva hur olika livsstilar och kroppsideal framtrader i traningsverksamheter och

samhallet i 6vrigt.
A - Eleven kan utférligt och nyanserat diskutera motion och idrott som sociala och kulturella

fenomen och utforligt och nyanserat beskriva hur olika livsstilar och kroppsideal framtrader i

traningsverksamheter och samhallet i 6vrigt.

Uppgift
Ni ska i grupper om tre till fyra genomfora en faltstudie pa en traningsverksamhet och besvara

fragor kring jamstalldhet, traningskultur och kroppsideal.

Examination
Alt 1: Ni ska lamna in en skriftlig rapport dar ni presenterar svar och egna reflektioner kring
fragestallningarna nedan.

Alt 2: Gruppseminarium utifran fragestallningarna nedan.

N4
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Fragestallningar

* Beskriv kortfattat den verksamhet du besokt. Vad har de for traningsformer?

®* Vem tranar har? Forsok beskriva den genomsnittlige besdkaren.

® Hur ser kénsfordelningen ut i den traningsverksamhet du besokt? Varfor tror du att det &r
sa?

* Ardet nagot speciellt kroppsideal som &r tydligt i verksamheten?

* Hur skulle du beskriva den traningskultur (jamstalldhet, elit/motion, sociala varden,
dopning) som finns i den verksamhet du besokt?

* Skulle det vara latt eller svart, enligt er, att vara normbrytande i den traningsverksamhet du
besokt? Reflektera utifran kon, sexuell 1aggning, alder, etnicitet, socioekonomisk
tillhorighet osv. Motivera.

* Arbetar traningsanlaggningen pa nagot satt for att na en bredare malgrupp?

* Reflektera kring hur samhallets kroppsideal kan paverka traning och halsa.

* Ar hilsa en klassfraga idag? Motivera ditt svar genom att koppla det till ndgon eller négra

undersdkningar.

Tank pa att presentera er och fraga personal om tillatelse nar ni ska observera verksamheten. Stall

garna fragor till nagon i personalen sa kan ni fa en tydligare bild kring vissa fragor.

Forslag pa verksamheter att besdka
Gym, traningsanlaggningar (tex. Friskis och svettis), rackethallar, military training, simhallar eller

andra anldaggningar som ar 6ppna for allmanheten.
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AHALSA

A

DIN KOST.
DEN KOMPLEXA
MATEN

Film 3

Fragor till filmen
Anvdnd gdrna fragorna nedan fér diskussion eller individuell reflektion.

Hur ser dina matvanor ut? Varfor tror du att dina matvanor ser ut s3?
Finns det ndgonting i dina matvanor som du tror att du skulle ma bra av att férandra?
Vad kan det innebara att ata allsidigt och varierat?

Hur skulle du kunna foréndra dina kostvanor sa att de bidrar till en mer hallbar utveckling?

A

Hur forhaller du dig till olika kosttrender som dyker upp?

Forslag pa fordjupning:

* Kostregistrering och analys. Anvand garna Matvanekollen pa www.livsmedelsverket.se.

* Behovs kosttillskott for prestation? Vilka effekter kan det ge? Vilka risker finns? Kan
man uppna samma resultat med vanlig mat?
Forslag pa examinationsformer: Inlamning, muntlig redovisning, seminarium eller
debatt.

* Hallbar mat. Samarbeta garna med kurser i Naturkunskap.

Livsmedelsverket www.livsmedelsverket.se

SLU www.slu.se

WWEF, Koéttguiden www.wwf.se

Atstérningar www.atstorningar.se www.friskfri.se
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http://www.wwf.se
http://www.atstorningar.se
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FEM FILMER MED SUNDA TANKAR OM
KROPPSIDEAL, LIVSSTIL OCH HALSA

DIN
PRESTATION.
STRESSA LAGOM-

MA BATTRE
®

Film 4

Fragor till filmen
Anvénd gdrna fragorna nedan fér diskussion eller individuell reflektion.

1. Hur ar det att vara ung idag? Vilka krav upplever du? Egna, familjen, skola/arbete,
forvantningar, fritidsaktiviteter, samhallet i vrigt?

Pa vilka satt paverkar sociala medier dina krav pa dig sjalv?

Hur reagerar du pa stress? Diskutera tankbara fysiska och psykiska symptom.

Vad kan du gora for att hantera dina egna och omgivningens krav?

Staller samhallet olika krav pa tjejer och killar? Uppfattar tjejer och killar kraven olika?

o v A w N

Vad ar det som kan paverka en persons sjalvkansla och sjalvfortroende?

Forslag pa fordjupning:

* Egen reflektion om stress (se bifogad uppgift)

BRIS www.bris.se

Barnombudsmannen www.barnombudsmannen.se

UMO www.umo.se

Utmattningssyndrom 1177 Vardguiden www.1177.se
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http://www.bris.se
http://www.bris.se
http://www.barnombudsmannen.se
http://www.barnombudsmannen.se
http://www.umo.se
http://www.umo.se
http://www.1177.se
http://www.1177.se

Egen reflektion om stress
1. Skriv ner allt som stressar

Det forsta steget ar att erkdnna att man ar stressad och att forsoka fa en overblick 6ver vad
situationen beror pa. Ett satt kan vara att ta sig tid att tanka igenom sin livssituation och skriva ner

alla stressande faktorer.

Du ska aven skriva upp sadant som kanns roligt och sjalvvalt, men som bidrar till en stressig
situation. De krav man staller pa sig sjalv, bade omedvetet och medvetet, kan ofta vara minst lika

stressande som omgivningens krav.
Reflektera kring din stress utifran punkterna nedan:

* Skolan

*  Familjelivet

* Fritidsaktiviteter

* Egnakrav

* Relationer till vanner

* Teknik, mobil, sociala medier (att vara nabar och standigt uppkopplad)

* Additionsstress, hur mycket jamfor du dig med andra? Hur paverkar det dig? Vilken roll

spelar sociala medier?

2. GOr en tidsskattning av din dag

Alla manniskor har 24 timmar om dygnet och 7 dagar i veckan. Gér en uppskattning av vad du gor
under en vanlig vardag och skriv ner det. Nedan ser du ett antal saker som du ska uppskatta hur

mycket tid som det gar at till. Om du har nagot annat sa tar du med det.

®* S6mn
* Restid (till och fran skolan, traning, aktiviteter osv)
* Gorasigiordning (duscha, kld pa och av sig, sminka sig osv)

* Skola och skolarbete

N4
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®* Laga mat och ata
* Traning/fritidsaktivitet
* Social tid med familj/vanner

* TV, dator, mobil

Finns det nagot du skulle kunna fordandra for att bli mer tidseffektiv?

3. Hur kan du 6ka din féormaga och dina resurser att sta emot stress?

Reflektera kring din livsstil utifrdn nedanstaende punkter. Vilka levnadsvanor fungerar bra for dig

redan nu? Ar det ndgon vana som du skulle mé bra av att férandra/bérja jobba med?

* Regelbunden motion och fysisk aktivitet

® Att ata vettigt, sarskilt frukost

* Vila aktivt och koppla av pa ratt satt

* Att anvanda tankens kraft (positivt tdnkande)

®* Goda sdmnvanor

N4
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NEJ TILL
DOPING.
HUR LURAD
VILL DU BLI?

Film 5

Fragor till filmen
Anvdnd gdrna fradgorna nedan fér diskussion eller individuell reflektion.

1.

2.

3.

4.

6.

Vad ar anabola androgena steroider (AAS) egentligen?

Varfor provar man att dopa sig med AAS?

Varfor ar man villig att riskera bade sin fysiska och psykiska héalsa for att dopa sig?
Vad kan paverka sa att man avstar fran att dopa sig?

Vad skulle du géra om du upptéackte att ndgon du kanner missbrukar AAS?

Vilka risker kan det finnas med att ata kosttillskott?

Forslag pa fordjupning

For dig som ar med i en idrottsférening:

1.

GoOr Svensk Antidopings E-utbildning ”Ren Vinnare som bestar av sju korta moduler dar du lar dig
det allra viktigaste inom antidoping. Varje modul dr 3—4 minuter lang och bestar av videoklipp,
ovningar och fakta. Modulerna gar igenom féljande omraden: Dopingkontroller, dopinglistan,
dopingforseelser, hdlsokonsekvenser, kosttillskott, medicinsk dispens och vistelserapportering.

Du behover inte slutféra samtliga moduler pa en gang. Programmet sparar dina framsteg. Nar du har

slutfort alla moduler far du ett diplom for genomford kurs via mejl. Efter varje modul far du ocksa ett mejl

med en sammanfattning. Gor utbildningen pa Renvinnare.se.

N4
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Fortsattning: Forslag pa fordjupning
For dig som ar med i en idrottsférening:
1. Se filmen om hur en dopingkontroll inom idrotten gar till (4.45 minuter lang).

https://www.youtube.com/watch?v=_NhdgRM-OdM&feature=youtu.be

2. Se filmen om dopingrisken som finns vid anvandande av kosttillskott (6.33 min).

https://www.youtube.com/watch?v=LOqyODNpEbg
For dig som inte ar med i en idrottsférening:

1. Kollain Dopingjourens hemsida dar det finns fakta om AAS och se gérna filmsnutten "En film om
AAS” (3.09 min)

http://www.dopingjouren.se/

2. Se filmen om halsorisker vid anvdndande av kosttillskott (6.24 min).
https://www.youtube.com/watch?v=-gAldwNe_W4

Riksidrottsforbundet www.rf.se

Beroendecentrum www.regionorebrolan.se

Polismyndigheten www.polismyndigheten.se
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