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Denna utmaning ar en del av Maker tour - Mot nya hojder, ett
undervisningskoncept i Kronobergs, Gavleborgs och Gotlands
grundskolor. Vart mal ar att 6ka elevers intresse for naturvetenskap,
teknik och matematik. Konceptet ar ett samarbete mellan Region
Kronoberg, Tekniska museet, Linnéuniversitetet, Lansstyrelsen
Kronoberg och Tillvaxtverket.
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FRI OCH FRISK | SKOGEN
Hej!

| forra utmaningen “Aventyret i det vilda”
gick uppgifterna ut pa att bekanta er med
skogen. Ni samlade in skogsmaterial och
tog med er det till skolan for att forbereda
er for en utstallning om fakta och fiction
om skogen. | utmaning 2, Fri och frisk i
skogen, ska ni istallet ha fokus pa er
sjalva. Nu handlar det om halsa och
valbefinnande, och skogens betydelse

for oss, for att vi ska ma bra. Ny forskning
visar att skogen kan gdéra underverk for
0ss manniskor.

Pa Linnéuniversitet i Vaxjo finns en
forskargrupp som haller pa att ta reda
pa hur sa kallade skogsbad inverkar pa
manniskors halsa och valmaende. Att
skogsbada har blivit populart, men det ar
egentligen inget nytt pafund. Den har
metoden for battre halsa har anvants i
Japan sedan lange. Vad gar det da ut pa?
Jo, helt enkelt att kravldst vara i skogen
och ta in skogens atmosfar med alla
sinnen.

Forr arbetade de flesta i eller nara

naturen. | dag jobbar de flesta i stader.

Att vara i skogen behdver bli en naturlig del av manniskornas vardag igen for att manniskor
ska ma bra. Psykisk ohalsa i samhallet ar ett 6kande problem och samtidigt finns ny
forskning som visar att saval gladje som halsostatusen 6kar hos de som vistas i skogen.
Tank om vi alla kunde vistas i naturen minst tva timmar varje vecka - det vore ju jattebra!
En viktig uppgift for er i den har utmaningen blir darfor att komma pa olika satt som
foretag kan bidra och uppmuntra sina anstallda till att ga ut i skogen minst tva timmar per
vecka. Det ar bra for de anstallda och det ar bra for foretagen. Men, innan dess maste ni
sjalva forst prova en del matmetoder och sa forstds, ga och bada - i skogen!

KOPPLINGAR TILL LAROPLANEN
Materialet riktar sig till larare som undervisar i ak. 4-6 (se bilaga 1a) samt till larare som
undervisar i ak 7-9 (se bilaga 1b).

Uppgifterna for utmaning 2 i korthet:

1) Uppkopplad - nedkopplad. Undersok digitala vanor.

2) Mata hur ni mar - gar det? Prova en enkel metod att mata pulsen.
3) Skogsbad! Undersdk hur ni kanner er nar ni ar i skogen.

4) Skog pa recept. Prova pa era entreprendriella formagor.
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1. Uppkopplad - nedkopplad

ldag anvander vi datorer till det mesta bade pa jobbet och fritiden. De hjalper oss
att kommunicera, fa information, lyssna pa musik och se bilder och film. Dessutom
ar de integrerade i mangder av prylar omkring oss; vitvaror, bilar, leksaker,
kameror och telefoner. Datorer ar helt klart ett stort tekniskt framsteg och
forbattrar och forenklar var vardag. Idag ar vi beroende av att vara uppkopplade
och uppkopplingen ar en central del av vart samhalle.

En annan del av vardagen med datorer innebar att vi tilloringar mer tid framfoér
digitala skarmar; surfplattor, mobiler och datorer (skarmtid). Hur bra mobilen
och datorn an ar far vi inte gldmma bort att dven réra pa oss, vistas ute och vara
i naturen.

| forsta uppdraget ska eleverna fa gissa och observera hur mycket tid de lagger
pa att anvanda skarmar (mobiler, datorer, paddor eller tv-apparater). Darefter
ska de tillsammans med lararen diskutera kring att vara uppkopplad eller
nedkopplad.

NI BEHOVER
« Utskrifter for hela klassen
p& schema A och B (bilaga 2). Schema

.. .. 0
GOR SA HAR: 10

0

1. Gissa skarmtiden! 30
Gissa hur manga timmar ni 600
anvander digitala skarmar 0
(dator, padda, mobiltelefon
eller liknande). Fyll forst i hur B 4
mycket skarmtid ni tror att ni =N
anvander under en dag i

schema A (bilaga 2).

2. Hur mycket skarmtid?

Istallet for att gissa ska ni nu ta reda pa hur mycket tid ni verkligen lagger pa att
anvanda digitala skarmar. | manga telefoner finns en funktion inlagd som ger en
6versikt av hur mycket tid man spenderar med telefonen. Det gar aven att ladda
ner en app (till exempel Digital Wellbeing pa Android eller Skarmtid pa 10S). Men,
ni kan i det har fallet avsta apparna och bara anvanda schema B (bilaga 2). Har
ska ni vara uppmarksam och uppskatta hur mycket skarmtid ni har timme for
timme for en hel skolvecka (ni behdver inte mata exakt, men forsok att ha koll

sa ni kan svara pa ett ungefar).
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3. Jamfor de bada schemana

Ta med de bada schemana till klassrummet. Jamfor. Diskutera, i mindre grupper och/eller

hela klassen tillsammans:

+ Vad anvande ni mobil, dator, tv eller padda till?

* Anvande ni skarmen mer/mindre an ni trodde?

+ Reflektera tillsammans i klassen om vad tid ar och hur vi anvander tid.

VAD HANDER?

Hur den analoga hjarnan hanterar den nya digi-
tala tillvaron har blivit ett forskningsomrade bade
bland pedagoger, lakare och psykologer. Appar
och algoritmer ar utformade for att ge oss olika
stimuli och far var hjarna att vilja ha mer. Exakt
hur vara hjarnor paverkas vet vi lite om, men
forskningen tar form. Att skarmarna daremot far
0ss att rora oss och vara ute mindre kan vi marka
av.

En rapport frdn Generation Pep 2019, visar att det
ar fa som nar upp till WHO:s rekommendation om
60 minuter fysisk aktivitet per dag. Det finns aven
skillnader mellan konen. En stérre andel flickor
anger att de endast ror sig 30 minuter eller mindre
per dag. Generellt ar andelen som nar rekommen-
dationen hogre bland pojkar. Enligt Pep-rapporten
gar en stor del av barn och ungas tid till att vara
stillasittandes med skarmar.

(kalla: Pep-rapporten 2019).
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Foto: Anna Gerdén

FORDJUPNING

Vill ni jobba med matematik? Da kan

ni summera varje elevs skarmtid under
en vecka och darefter rakna ut
medelvarde for skarmtid per dag.

Ni kan ocksa rakna ut hela klassens
medelvarde per vecka och/eller per dag.
Lat eleverna bekanta sig med begreppen
medelvérde och genomsnitt. Aven
resultaten i uppgift 2 och 3 kan tjana
som underlag fér matematikuppgifter.

Genomfoér garna en undersdkning i flera
klasser - eller kanske hela skolan! Lat
eleverna skapa nagot digitalt formular
som flera klasser far svara pa och samla
in data att presentera och diskutera.
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2. Mata hur ni mar - gar det?

Det ar svart att mata hur manniskor kanner sig, men ett satt ar att helt enkelt fraga.

Era egna upplevelser, som ni kan skriva och beratta om, kan bli del i just den typen av
forskning. Men, det gar ocksa att mata vissa saker som hander i kroppen som kan ge
bra information om hur folk mar, till exempel om hjartat slar i jamn takt, fort eller sakta
beroende pa vad en har hittat pa att gora. Det finns avancerad teknik och instrument for
att undersdka en persons olika halsovarden, men just ditt eget hjartas slag, din puls,

kan ni enkelt undersdka sjalv.

NI BEHOVER:

+ Klocka eller tidtagarur.
+ Penna.
+ Tabell (bilaga 2).

GOR SA HAR:

1. Borja med att hitta ett stalle pa krop-
pen dar det gar latt att kanna pulsen. Var
kan ni kanna den bra?

2. Fundera forst pa (gissa, stall upp en hy-
potes) vad som hander om ni mater pulsen
vid olika tillfallen - nar ni ar aktiva och nar
ni vilar (fyll i tabell, bilaga 3) Foto: Anna Gerdén

3. Undersdk pulsen och fyll i de olika
varden ni kommer fram till.

4. Stammer det ni trodde (er hypotes) med
det ni kom fram till?

VAD HANDER?

Hjartat ar en stark muskel, ungefar lika stor som den knutna handen pa den manniska som
hjartat sitter i. En baby har alltsa betydligt mindre hjarta an en vuxen. Elektriska signaler
gor att hjartmuskeln automatiskt dras ihop och slappnar av, igen och igen. Pa sa vis
fungerar hjartat som en pump for det blod som finns i kroppens blodomlopp. Blodet
pumpas runt i kroppen hela tiden. Nar vi vilar slar inte hjartat lika manga slag som nar vi

ar i rorelse. Nar kroppen jobbar hart maste hjartat sla fler slag och andningen blir ocksa
snabbare. Det ar kroppens satt att se till att det finns den naring och det syre som behovs
for att vi ska kunna anvanda kroppen, réra oss, g4, springa och tanka. Varje gang blodet
trycks genom hjartat kan vi kanna ett pulsslag i de adror som ligger nara skinnet.
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BYGG ETT STETOSKOP

Ni har nyss forsokt er pa att kdnna er egen puls.

Nu ar det dags att prova att lyssna pa pulsen.

Med hjalp av ett stetoskop gar det att hora
O hjartljud battre.

Sa har kan ett stetoskop ut. Det ar ett enkelt
och analogt redskap som i det har fallet bestar
av en mycket hart spand plastnik (ett membran)
6ver en liten ihalig dosa, samt slangar som
kopplas till en bygel, sa att det gar att lyssna
med bada 6ronen samtidigt.

Ni kan sjalv bygga ett superenkelt steto-
skop som ni kan anvanda for att ta pulsen
med.

NI BEHOVER

+ En pet-flaska.
* En bit (ca 30 cm) vanlig tradgardsslang.
+ Maskeringstejp.

GOR SA HAR

1. Skar av pet-flaskan en liten bit ovanfor
pa mitten.

2. Linda flera varv maskeringstejp pa
den ena andan av slangen, tills den passar

precis i flasképpningen. @
3. Satt fast slangen i 6vre smala delen av

flaskan.

(\)

4. Hall den stora 6ppningen utanpa
kladerna, ungefar mitt pa brostkorgen,
rakt over hjartat.

5. Satt slangen mot 6rat och lyssna pa ljudet.

Nu har ni undersokt ljudet pa ert eget hjarta. Hur tror ni att pulsen pa ett djur, till exempel
en fagel, kanin, mus, giraff ar jamfért med er puls? Kan ni ta pulsen pa nagot djur som ni
har i er narhet? En stor hund till exempel?

Om ni vill och hinner kan ni spela in er puls - kanske anvanda den som rytm i ett
musikstycke som ni skapar?
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3. Skogsbad - med alla sinnen

Forskning visar att det ar bra fér oss
manniskor att vistas i skogen. Manga

skulle behdva vara i skogen oftare for att
ma bra. Kanske gillar ni 16pning och att
springa en slinga i skogen? Kanske ni ar ute
och orienterar? Klattrar i berg? Det ar
toppenbra att ni fr motion och bygger upp
din halsa, sa fortsatt garna med det! Men,
ett skogsbad ar inte riktigt samma sak. Att
ta ett “dopp i det gréna” helt kravldst, utan
att prestera nagonting alls, har effekter pa
0ss manniskor - det gor oss lugnare,
gladare och friskare!

| skolan

« Samtala om hur vi kan uppleva skogen
med vara fem vanligaste sinnen, horseln,
synen, smaken, doften och kanseln.

| skogen

+ “Tain” skogen med alla sinnen; knyt an
till naturen genom syn, horsel, kansel, lukt
och smak.

NI BEHOVER:

+ Alla era sinnen!

* Penna.

+ Tva lappar som ni kan skriva ner era
intryck pa.

GOR SA HAR:

1. Valj ert eget satt att ta in kanslan av
skogen (ex. lagg handen pa en tradstam,
vila ryggen mot ett trad eller Iagg er ner i
mossan. Andas djupt.)

2. Hur kdndes det? Skriv ett (1) ord pa en
lapp som beskriver er kansla av skogen.

3. Vad tankte ni pa? Skriv ett (1) ord som
beskriver vad ni tankte pa. Ldmna de bada
lapparna till er larare.

4. Tillbaka i skolan: ni samlar in orden for
att gora ett ordmoln. Préva garna olika
ordmoln-sajter och forsdk att hitta en ni

gillar. https://worditout.com/

5. Skriv berattelser och dikter om
upplevelserna i skogen.

Foton: Anna Gerdén
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VISSTE DU ATT?

Ta pulsen nar ni ar ute i skogen. Forsok att vara riktigt avslappnad. Gér om det gang pa
gang. Kan ni kdnna att pulsen slar lite ojamnt? Nja, det var inte sa latt att kdnna?
Variationerna ar sa sma att sa det behdvs noggrannare instrument for att kunna mata.
Men, forskare har bevisat att skogspulsen finns.

Kroppen vill helst att hjartat ska sla ca 100 slag i minuten. Vilopulsen ar lagre an sd, da
tvingar kroppen upp pulsen nagra slag och faller sen tillbaka till vilolaget. Den blir faktiskt
lite ojamn. Det ar det vi kan kalla “skogspuls”.

4. Skog pa recept!

Nu ska ni fa [6sa ett verkligt samhallspro-
blem! Ung Foretagsamhet har tagit fram
uppgift 4 dar ni ska ta fram en produkt,
tjanst eller en app som kan vara en del av
|6sningen pa problematiken med psykisk
ohalsa. Detta uppdrag genomfor ni at ett
verkligt foretag som far nytta av produk-
ten ni tagit fram. Det ar dags att upptacka
er entreprendriella sida - bara fantasin
satter granser!

For att hamta handledningen ga in pa
www.ungforetagsamhet.se och logga
in/skapa ett konto. Dar hittar ni allt ni
behoéver fér att kunna genomféra Skog
pa recept!

Foto: Anna Gerdén
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Bilaga 1a

MAKE IT WILD: Kopplingar till laroplanen ak 4-6

OVERGRIPANDE
KUNSKAPSMAL

Skolan ska ansvara for att
varje elev efter genomgangen
grundskola:

- Kan anvanda kunskaper fran
de naturvetenskapliga, tekniska,
samhallsvetenskapliga,
humanistiska och estetiska
kunskapsomradena for vidare
studier, i samhallsliv och
vardagsliv.

- Kan 18sa problem och omsétta
idéer i handling pa ett kreativt
och ansvarsfullt satt, kan lara,
utforska och arbeta bade
sjalvstandigt och tillsammans
med andra och kanna tillit till
sin egen formaga.

- Har fatt kunskaper om
forutsattningarna foér en god
miljé och en hallbar utveckling.

- Har fatt kunskaper om och
forstaelse for den egna livsstilens
betydelse for halsan, miljén och
samhaéllet.

BETYGSGRUNDANDE
FORMAGOR

Utmaningen kan bidra till att
utveckla férmagan att:

- Identifiera och analysera
tekniska I6sningar utifran
andamadlsenlighet och
funktion (TE).

- Identifiera problem och behov
som kan I6sas med teknik och
utarbeta forslag till [dsningar (TE).

- Vardera konsekvenser av olika
teknikval for individ, samhalle och
miljo (TE).

- Analysera och kritiskt granska
lokala, nationella och globala
samhallsfragor ur olika perspektiv
(SH).

- Formulera sig och kommunicera
i tal och skrift (SV).

- Anpassa spraket efter olika
syften, mottagare och
sammanhang (SV).

- Kommunicera med bilder for att
uttrycka budskap (BL).

- Skapa bilder med digitala och
hantverksmassiga tekniker och
verktyg samt med olika material

(BL).

CENTRALT INNEHALL

Amnesinnehall som tas upp i
utmaningen:

Teknik:

- Ord och begrepp for att
benamna och samtala om
tekniska ldsningar.

- Teknikutvecklingsarbetets

olika faser: identifiering av behov,
undersokning, forslag till
|6sningar, konstruktion och
utprovning.

- Dokumentation i form av
skisser med forklarande ord
och begrepp, symboler och
mattangivelser samt fysiska
och digitala modeller.

Samhallskunskap:

- Informationsspridning, reklam
och opinionsbildning i olika
medier.

- Hur man urskiljer budskap,
avsandare och syfte, saval i
digitala som andra medier, med
ett kallkritiskt forhallningssatt.

Svenska:

- Strategier for att skriva olika
typer av texter med anpassning
till deras typiska uppbyggnad och
sprakliga drag. Skapande av
texter dar ord, bild och ljud
samspelar, saval med som utan
digitala verktyg.

- Olika satt att bearbeta egna och
gemensamma texter till innehall
och form.

Bild:
- Teckning, maleri, tryck och
tredimensionellt arbete.

- Fotografering och filmande samt
redigering i datorprogram.
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Bilaga 1b

MAKE IT WILD: Kopplingar till laroplanen ak 7-9

OVERGRIPANDE
KUNSKAPSMAL

Skolan ska ansvara for att varje
elev efter genomgangen
grundskola:

- Kan anvanda kunskaper fran de
naturvetenskapliga, tekniska,
samhallsvetenskapliga,
humanistiska och estetiska
kunskapsomradena for vidare
studier, i samhallsliv och
vardagsliv.

- Kan 18sa problem och omsétta
idéer i handling pa ett kreativt och
ansvarsfullt satt, kan lara, utforska
och arbeta bade sjalvstandigt och
tilsammans med andra och kdnna
tillit till sin egen formaga.

- Har fatt kunskaper om
forutsattningarna foér en god
miljo och en hallbar utveckling.

- Har fatt kunskaper om och
forstaelse for den egna livsstilens
betydelse fér halsan, miljén och
samhaéllet.

BETYGSGRUNDANDE
FORMAGOR

Utmaningen kan bidra till att
utveckla férmagan att:

- Identifiera och analysera tekniska
|6sningar utifran andamalsenlighet
och funktion (TE).

- Identifiera problem och behov
som kan I6sas med teknik och
utarbeta forslag till Idsningar (TE).

- Vardera konsekvenser av olika
teknikval for individ, samhalle och
miljo (TE).

- Analysera och kritiskt granska
lokala, nationella och globala
samhallsfragor ur olika perspektiv
(SH).

- Formulera sig och kommunicera i
tal och skrift (SV).

- Anpassa spraket efter olika syf-
ten, mottagare och sammanhang
(SV).

- Kommunicera med bilder for att
uttrycka budskap (BL).

- Skapa bilder med digitala och
hantverksmassiga tekniker och
verktyg samt med olika material

(BL).

CENTRALT INNEHALL

Amnesinnehall som tas upp i
utmaningen:

Teknik:

- Ord och begrepp for att
benamna och samtala om
tekniska l6sningar.

- Teknikutvecklingsarbetets olika
faser: identifiering av behov,
undersokning, forslag till
I6sningar, konstruktion och
utprévning. Hur faserna i
arbetsprocessen samverkar.

- Dokumentation i form av
manuella och digitala skisser och
ritningar med forklarande ord och
begrepp, symboler och
mattangivelser samt
dokumentation med fysiska

och digitala modeller. Enkla,
skriftliga rapporter som beskriver
och sammanfattar konstruktions-
och teknikutvecklingsarbete.

Samhallskunskap:

- Arbetsmarknadens och
arbetslivets férandringar och
villkor, till exempel arbetsmiljo
och arbetsratt. Utbildningsvagar,
yrkesval och entreprendrskap i
ett globalt samhalle.

Svenska:

- Strategier for att skriva olika
typer av texter med anpassning
till deras typiska uppbyggnad och
sprakliga drag. Skapande av texter
dar ord, bild och ljud samspelar,
saval med som utan digitala
verktyg.

- Olika satt att skapa och bearbeta
egna och gemensamma texter till
innehall och form.

Bild:
- Kombinationer av bild, ljud och
text i eget bildskapande.

- Digital bearbetning av fotografier
och andra typer av bilder.
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Bilaga 2

Schema A

Gissa din skarmtid!
Skriv i antalet minuter ni tror att ni anvander en digital skarm (mobil, dator, tv eller
padda) under en viss tid pa dagen. Skriv in siffran i schemat.

Exempel: Jag tror att jag anvander mobil, dator, padda eller tv ungefar 20 minuter
under frukost, da ar klockan 7.00-8.00.

Exempel Gissa
06:00-07:00 0
07:00-08:00 20
08:00-09:00 0
09:00-10:00 0
10:00-11:00 0
11:00-12:00 0
12:00-13:00 60
13:00-14:00 10
14:00-15:00 0
15:00-16:00 0
16:00-17:00 0
17:00-18:00 0
18:00-19:00 60
19:00-20:00 60
20:00-21:00 0
Summa =135
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Bilaga 3
Schema B

Hur mycket tid anvander jag en digital skarm, pa riktigt?

Nar anvande ni telefon, dator eller tv? Under frukost? | skolan? Pa vag till skolan?
Vissa dagar kanske ar valdigt lika, men kanske olika pa grund av olika aktiviteter?
Var uppmarksam pa nar ni har skarmtid och skriv in det i schemat.

Svara ungefarligt for varje timme. Skriv in siffran i schemat.

Exempel: Hur mycket skarmtid har jag mellan 7.00-8.007 10 minuter.

Exempel Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag5
Mdndag

06:00-07:00 0

07:00-08:00 20

09:00-10:00 0
10:00-11:00 0
11:00-12:00 0

12:00-13:00 60

13:00-14:00 10

14:00-15:00 0
15:00-16:00 0
16:00-17:00 0

17:00-18:00 60

18:00-19:00 60

19:00-20:00 0
20:00-21:00 0
Summa =135

Nar ni fyllt i en for varje timme pa en hel dag kan ni rakna ut summan, alltsa totalt
antal minuter for en dag.
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Bilaga 4

OM PULS

+ Gissa er vilopuls.

« Gissa er puls nar ni har anstrangt er hart med kroppen.

« Ta pulsen nér ni vilat er 5 minuter. Sitt eller ligg ner och koncentrera er pa att vila.
GOr om testet och se om ni far samma varde varje gang.

+ Ta pulsen nér ni anstrangt er och jobbat hart med kroppen ca. 2 minuter. G6r om

testet och se om ni far samma varde varje gang,

Fyll i tabellen

GISSA GISSA
Vilopuls Hog puls
Slag/minut | Slag/minut
Vilopuls Hog puls
Slag/minut Slag/minut
1:a tillfallet
2:a tillfallet
3:e tillfallet
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Idé, innehall, text: Tekniska museet i samarbete med Linnéuniversitetet
lllustration/form: Tekniska museet

Materialet ar skyddat enlighet med lagen om upphovsratt.
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