VG2 / VG3: Helse og friluftsliv!

Planlegging og gjennomf@ring av tur i neeromradet

Uke 1: Forberedelse og teorii grupper

Del 1: Arbeid med teori: 90 min klasserom

Svarene fra denne delen av oppgaven skal resultere i en podkast, sa prav d tilpasse svarene til et
podkastmanus.

a) Forklar hva som menes med en "helsefremmede livsstil". Bruk relevante og gode kilder som
utgangspunkt.

b) Drgft hvorfor det er viktig @ ha en fysisk aktiv og helsefremmende livsstil giennom hele livet. Bruk
ulike stadier av et typisk menneskeliv som utgangspunkt (fra fgdsel til olding) og eksemplifiser med
gvelser og aktiviteter tilpasset disse.

c) Drgft hvordan friluftsliv pa skolen kan fgre til motivasjon for a fgre en fysisk aktiv og
helsefremmende livsstil etter avsluttet skolegang og i arbeidslivet.

Del 2: Planlegging av tur

Velg et av stadiene i menneskelivet (ovenfor). Dere skal na planlegge et turopplegg for en slik person
eller gruppe. Turen skal vare i ca. 2 timer og den skal starte og slutte pa skolen. Den skal inneholde
noen tilpassa aktiviteter underveis i tillegg til matpause.

Planen skal inneholde fglgende elementer:

a) Presentasjon av turen og deltakergruppe (for eksempel gravid kvinne, eldre mann med
gangvansker osv.)

b) Grovprogram for turen, for eksempel (10.00-11.00 ga, 11.00-11.30 mat, 11.30-12.00 aktivitet)

c) Beskrivelse av aktiviteter pa detaljniva (for eksempel kart over hvor det skal gas (legges ved
manus) med begrunnelser, plan for maltid med meny og begrunnelser, aktiviteter med forklaring og
begrunnelser, pakkeliste med begrunnelser)

Uke 2: Gjennomfgring av tur og refleksjon

Del 3: Gjennomfgring av turen

Na gjennomfgrer dere den planlagte turen og aktivitetene i gruppa. Kle dere etter vaer og fgre og
tenk at dere er i den tenkte malgruppas situasjon. Dvs. hvis dere har laget et opplegg tilpasset en
eldre mann som er skrgpelig til beins, tar dere hensyn til det nar dere gar. Tenk at dere har med dere
programleder for podkasten, og ta gjerne noen lydopptak av samtaler og refleksjoner underveis som
kan brukes i podkasten senere.

Del 4: Refleksjon og ferdigstilling (etterarbeid fgr innlevering)

Hvordan gikk det? Hva fungerte, og hva kunne veert annerledes? Hva slags utbytte fikk dere av
denne turen? Hva er deres forhold til friluftsliv og tur, og tror dere det vil forandre seg i framtiden?

Du skal ogsa skrive et eget refleksjonsnotat hvor du forteller litt om hvordan gruppearbeidet
fungerte, hva slags rolle dere tok i samarbeidet og din egen deltagelse i opplegget.



Vurdering og innlevering

Produktet etter denne perioden skal veere en podkast. | podkasten skal det vaere tre deltagere: En
programleder med to gjester -en ekspert og en gjest som representerer den dere lager turopplegget
for (for eksempel gammel mann med skrgpelige bein). Det er allikevel viktig at dere jobber sammen
om podkasten hele veien slik at den blir en helhet og dere er trygge pa det som skal skje. Dere skal
levere en podkast i tillegg til manus og kart over hvor dere skal ga.

Podkastens oppsett og innhold:

1. Presentasjon av program og deltagere
2. Del 1 a-c: Diskusjon mellom programleder og ekspert

Jobb med naturlig overgang

3. Del 2: Besgk av person fra mdlgruppa og presentasjon av turopplegget for vedkommende
4. Klipp fra selve turen

Jobb med naturlig overgang
5. Del 4: Refleksjon

Varighet ca. 20 min

Kompetansemal for arbeidet:

VG2:

o utfgre trening pa egen hand og reflektere over hvordan fysisk aktivitet kan fremme god
psykisk og fysisk helse og bidra til en helsefremmende livsstil etter avsluttet skolegang og i
framtidig arbeidsliv

e planlegge og gijennomfgre uteaktiviteter til ulike arstider, der formalet er a ha gode
naturopplevelser

e praktisere baerekraftig ferdsel i naturen og gjennomfgre friluftslivsaktiviteter i neeromradet

e Planlegge og gjennomfgre friluftsliv og uteaktiviteter i neeromradet

e Beskrive og drgfte sammenhenger mellom bevegelse, kropp, trening og helse i samfunnet

e Planlegge, gjennomfgre og drgfte egentrening og forklare hvordan dette kan medvirke til en
fysisk aktiv og helsefremmende livsstil etter avsluttet skolegang.
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