7

@velser ved start pa
bevaegelsesaktivitet

Livsstilscafe

Sundhed i
balance

Ga rundt i salen mellem hinanden i rask gang (musik).
Stop musikken og sperg om deltagerne sa hinanden - hvad lagde deltagerne maerke til?

Ga rundt igen. Seg gjenkontakt med en anden og ga sa imod hinanden. Hold gjenkontakten mens | mades.
Passer hinanden og ga baglaens veek fra hinanden. Slip kontakten og med en ny. @velsen gentages nogle

gange.

Brug samme gvelse, men slip man ikke hinanden sa hurtigt. Deltagerne sgger hinanden pa forskellig made:
f.eks. gar rundt om hinanden, falges gennem salen med afstand i mellem sig osv.. @jenkontakten holdes til den
ene deltager bryder den, og sa finder man en ny.

Fa gjenkontakt og ga rundt om hinanden, std over for hinanden og uden at sige noget hopper | op og klapper i
hinandens haender og finder derefter en ny.

Brug samme gvelse, men i stedet for at finde en ny partner mgdes man med den samme igen og tager et nyt
hop sammen. Lad haenderne blive sammen og skub lidt til hinandens haender i rytme til musikken. Gentag
8-10 gange, slip, og find en ny partner.

Samme @velse, men fortszet ved at tage handfatning og finde en faelles balance ved at lsene sig tilbage, ned
mod gulvet, ud til siderne osv.. Afslut med handfatning med hgjre hand, treek hinanden op og forbi hinanden.

@velser om udholdenhed

Deltagerne deles i to hold, placeret i hver sin ende af salen. Hvert hold har en hulahopring med 6-10 ting lagt
inden i (bolde, terklaeder og lignende). Holdenes opgave er at stjele fra hinandens ringe, men man ma kun
tage en ting af gangen.

En anden variation er, at hver deltager har sin egen hulahopring med seks - ti ting. Nu gaelder det om at stjeele
fra hinanden, igen kun én ting af gangen, men nu kan man ikke stjeele, hvis der star nogen i ringen. Er der
nogen, som star for lenge, kan man tzelle dem ud, og sa ma man tage to ting.

Tredje variation er parvis at have en base. | hver base ligger f.eks. en ballon, en bobart bold og tre sma bolde.
Igen geelder det om at stjeele fra hinanden. Denne gang skal man hjalpes ad som et par. Man ma kun bruge
handerne til at samle op, men man skal man transportere tingene tilbage til sin egen base uden at bruge
haenderne. Derudover skal man finde nye mader at transportere tingene pa hver gang.

Stikke af-lgb. Deltagerne seger sammen to og to. Den ene gar forrest og den anden gar bagefter. Den bagerste
stikker af ved pludselig at ga en anden vej. Nar den forreste opdager dette, spurter denne efter den anden og
er nu den bagerste, som vil stikke af osv...

Robot-leg. Deltagerne er sammen tre og tre. En er robotfgrer og de to andre er robotter. De to robotter saettes
i gang af robotfereren, de gar som robotter med stive bevaegelser i den retning, som fgreren anviste. De kan



ikke dreje af sig selv, sa hvis de stader ind i noget, ma de blive stdende og ga pa stedet, indtil fareren kom-

mer og sender dem af sted i en ny retning. Det er farerens opgave at undga, at robotterne stgder ind i noget.
Sender fgreren robotterne af sted i samme retning og ved siden af hinanden, kan robotterne nogle gange godt
finde pa at skifte retning ellers ikke (tekno-musik er god til denne gvelse).

Stafet-ovelser

Sten-saks-papir. Der etableres to hold pa raekke ved siden af hinanden. De to forreste deltagere pa begge hold
slar sten-saks papir om, hvem der ma lgbe. Med det samme den ene har vundet, lgber vedkommende ned
omkring en vendepost, og den anden starter straks forfra med sten-saks-papir med en ny fra det andet hold.
Vinderholdet er det hold hvor alle deltagere farst har gennemfgrt to gange rundt om vendeposten og tilbage.

Terninglege som stafet. Der etableres to hold, og de har hver deres terning. Den forreste pd hvert hold slar med
terningen, og man ma lgbe, nar man sammenlagt har sldet seks eller derover, nar den forreste laber begynder
naeste deltager pa holdet med det samme at sla med terningen. Pa denne made kan der veere flere lgbere fra
samme hold, som lgber samtidig. Vinderholdet er det hold, hvor alle deltagere ferst har gennemfgrt to om-
gange rundt om vendeposten og tilbage.

Terningleg som stafet. Der etableres to hold med 12-15 ting (evt. papir) som skal transporteres ned i den
anden ende af salen. Hver deltager far et nr. fra terningen (et til seks). En deltager fra holdet slar terningen og
vedkommende som har det nummer den lander p3, tager en af holdets ting og Isber ned i den anden ende af
salen og kravler sa langt op i ribben som muligt og lader tingen falde ned bag ribben. De andre forsaetter med
at sld med terningen. Lander den pa et nyt nummer, kan denne lgbe, er det samme nummer, som allerede er

i gang ma man vente til vedkommende er tilbage og kan lgbe igen, for terningen igen kastes. Vinderholdet er
det hold, som ferst kommer af med alle sine ting.

Tre pa stribe. To hold kaemper om farst at lave tre pa stribe. Hvert hold far tre ting, som udger det for kryds eller
bolle. | den ene ende af salen laves en tre-pa-stribe-bane (evt. kridt eller hulahopringe). | den anden ende af sa-
len star de to hold ved siden af hinanden. Begge hold far en bold, som de skal forsgge at kaste ned i en spand
eller lignende fra en passende afstand. Nar et hold far mal, ma en af deltagerne lgbe ned og laegge en brik i et
af felterne fra tre-pa-stribe-banen. Man ma laegge en ting, hver gang man far mal, og man skal ikke vente p3, at
det andet hold laegger en brik. Resten af spillet spilles som kryds og bolle eller tre pa stribe.

Tagfat-gvelser

Kaedetagfat med elastik. Til en start er der én fanger. Nar denne fanger en ved at rgre den anden, danner de par
og far et elatikband rundt om hhv. hgjre og venstre ankel, sa de er bundet sammen af elastikken. Dette forsaet-
ter til der er fire i kaeden, sa deles den op i to par, og tagfatten forszetter, til alle er fanget.

Gruppen udpeger to, som de tror er RA. De to er nu fangere. De fanger de andre ved at rore ved dem. Nar de
har fanget, stiller de sig foran den, de lige har fanget, og giver dem en ra opgave (uden at sige noget, men
ved at vise det). Opgaven kan veere at bokse ud i luften, lgbe pa stedet, armbgjninger mm.. Fangen udferer nu
denne opgave, til vedkommende befries af en af de andre deltagere. Man er fri, nar en af de andre deltagere
kommer hen og stiller sig foran fangen og laver samme opgave som fangen tre gange. Nar man synes det er
tid, kan man veelge to nye fangere.
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Trekants-tagfat. Der dannes hold a fire (eller flere deltagere). De tre tager hinanden i handen. Den fijerde del-
tager er fanger og udvaelger en af de tre, som skal fanges. De tre, som holder hinanden i hdnden og udger en
trekant, samarbejder for at undga dette. Det er en god ide inden at aftale, hvilke kneb fangeren ma bruge. Alle
prover at veere fanger.

Skydeleg. Der dannes par. Hvert par tager dansetag, og armene for de haender, som holder hinanden, er deres
skyder. Man kan nu skyde de andre ved at sige som en skyder, men kun ndr man star front mod hinanden. Det
par som bliver skudt farst, ma nu laegge sig ned pa gulvet og komme op igen uden at slippe hinanden.

Legen udvides ved, at man nu ogsa kan blive skudt i ryggen. Dette kan kun ske, hvis et par prikker et andet par
pa skulderne.

Bidefangeleg. Legen starter med én fanger. Denne fanger tager sit bytte ved at fange en og bide denne i skul-
deren. De to tager nu handfatning og fanger den naeste pa samme mdade, men nu er det den som blev fanget
for som skal bide. Legen bliver ved indtil alle er fanget. Man kan ikke slippe hinandens haender, dog kan man,
nar man bliver rigtig mange, vende samtidigt ved at en rdber: "vend” hvorefter alle slipper kortvarigt for at
vende.

Klisterfod

Alle star i en lang raekke med siden til hinanden og ydersiden af ens fod rgrer ved sidemandens fod. Deltagerne
skal have forestillingen at fadderne er klistret sammen med sidemaendenes. Raekken skal nu ned i den anden
ende af lokalet ved hjzelp af samarbejde. Kontakten til sidemandens fod holdes hele tiden.

Bobart-bolde

Alle har en bobart-bold. Ga rundt i salen med bolden og hand-dribl den i gulvet. Hold bolden i gang.

Bolden byttes med en anden, som deltageren har faet gjenkontakt med, ved at bolden studses til hinanden.
Ga rundt i salen igen mens der dribles. Deltagerne kan se, hvor hgjt bolden kan komme op ved at sla den
hardt i gulvet (pas pa lamper og briller). Deltagerne gar rundt i salen igen mens der dribles. Find sammen i en
rundkreds, mens der stadig dribles. Find den samme rytme (nogle gange kan det veere ngdvendigt at udpege
en, som de andre kan fglge). Nar man har den samme rytme, gar alle en plads til hgjre og finder igen ind til
rytmen, men med en ny bold. Rytmen behgaver ikke blive brudt ved at man skifter plads. Slut af med at saette
sig pa hver sin bold i rundkredsen og leg lidt med balancen og andre muligheder. Evt. kan alle laegge sig ned
pa maven med hovedet ind mod midten og sa spille bold til hinanden (OBS det kraever en stor cirkel).

Dan grupper a to om en bobart-bold over for hinanden. Deltagerne afleverer bolden til hinanden pa forskellige
mader.

Dan grupper & to om en bobart-bold rundt i salen. Bolden holdes i gang ved at drible, og nar den har rert
gulvet anden gang, skal den afleveres til makkeren ved at man studser den ned i gulvet. Deltagerne ma godt
udfordre hinanden.

Brydekampe med bold

Der dannes grupper to og to — der bruges matter. Deltagerne star pa forskellige mader: Opret staende, knae-sta-
ende eller stdende pa alle fire med bold imellem sig. Deltagerne forsgger at skubbe den anden ud af matten.

To deltager ligger pa maven pa hver deres bold over for hinanden, og jo laengere ude man ligger pa bolden, jo
storre er udfordringen. Deltagerne kan hvile pa haenderne mens de ligger pa bolden og prave at komme til at
klappe den anden over handen og selv undga at blive ramt.
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Tre og tre om én bobart-bold.
To deltagere hjeelper den tredje med at hoppe rundt i salen siddende pa bolden.
De to hjeelper den tredje med at balancere pa bolden.

Der dannes to hold blandt alle deltagerne med lige sa mange bolde som deltagere. Hvert hold skal transpor-
tere en af deltagerne gennem salen uden at vedkommende rgrer gulvet. Boldene forseges brugt som trans-
portmiddel, og alle prgver en tur.

Transport af bolden gennem salen kan alternativt gares kun ved hjzelp af fadderne og uden at bolden rgrer
gulvet.

Der dannes hold af minimum fire deltagere. Hvert hold deler sig op, sa halvdelen star i den ene ende af salen
og den anden halvdel i den anden. Hver gruppe far en bobart-bold. Bolden skal transporteres mod midten til
man mader de andre fra sit hold og tilbage igen. Men man ma ikke holde bolden med haenderne, og der skal
hele tiden findes nye made at transportere bolden pa. | alt skal man prgve tre forskellige transportmader. Det
er ikke sikkert, at man mgdes lige pa midten, men nar man mgdes, ma man ga tilbage.
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Vurdering af undervisningen
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Sundhed i
balance

Livsstilscafe

Vurdering undervejs

Hvordan er deltagerne optaget af det, som foregar?
Far de fat i det, det handler om?

Er de involveret?

Hvordan er samspillet?

Skal der justeringer til?

Laerer de noget nyt?

Har de fat i noget betydningsfuldt?

Giver det mening for den enkelte og gruppen?
Hvordan er underviseren involveret?

Hvordan passer rammerne?

Vurdering og opsamling efter undervisningen

Hvad er lykkedes? Hvad kan vi gare igen?

Er der noget, der er lykkedes knapt sa godt? Overvej, hvad grunden kan vaere.
Er temaerne relevante og vedkommende for deltagerne?

Hvordan er deltagerne involveret i undervisningen?

Er alle kommet til orde?

Kom der nye temaer pa banen?

Hvor er energien hos deltagerne?

Hvad er vaesentligt for dem?

Hvad er de optaget af?

Hvordan er dynamikken og kemien mellem deltagerne?

Hvordan gar det med den enkelte deltager i forhold til laeringsprocessen?
Hvordan gar det med den enkelte i forhold til gruppen?

Pa baggrund af vurderingen overvejes, om der skal ske justeringer i planlaegningen til neeste made-
gang.
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@velse: Livretter (ca. 15 min) T 1EeS | NR

1) Livsstilscafemedarbejderen forteaeller om sin egen livret og hvad der ger den til en livret. Kom gerne omkring
at der kan veere flere ting pa spil f.eks. smag, de mennesker man er sammen med, det rum man er i, farver,
specielle lejligheder, barndomsminder osv..

2) Bed deltagerne skrive i deres notesbog. F.eks. hvilken livret de har, hvad der gor den til en livret, hvordan
rummet ser ud, hvordan det er at vaere der og hvem der er til stede.

3) Deltagerne forteeller om deres livret og omsteendighederne omkring den til deres sidemand.

4) Livsstilscafemedarbejderen samler op i plenum.

Formal
« At deltagerne bliver trygge ved at dele deres oplevelser omkring mad med de gvrige deltagere
« At deltagerne far indsigt i hvilken mad de kan lide og hvorfor samt hvad, der har indflydelse

pa oplevelsen af maltider

OVERVEJELSER
Enkelte deltagere kan blive fglelsesmaessigt berart.
Hvordan handterer du staerke falelsesmaessige reaktioner fra deltagerne?



Grundsmage

@velse: Find de fem grundsmage (ca. 20 min)
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1) Forbered et udvalg af rdvarer, som repraesenterer de fem grundsmage. Find evt. eksempler i Smagskompasset
(Se link til Kebenhavns Madhus: http://www.kbhmadhus.dk/servicenavigation/om-os/materialer/arkiv/2011/

februar/smagskompasset).

2) Lad deltagerne smage og genkende smagene. Skriv i nedenstaende skema eller i notesbogen.

3) Opsamling i plenum

Eksempler pa spergsmal til refleksion

» Hvordan kan smagene anvendes i madlavning?

« Hvornar kan jeg bruge kendskabet til de fem grundsmage?

Formal

« At deltagerne lzerer de fem grundsmage at kende og kan finde eksempler pa dem i et udvalg af madvarer

« At deltagerne bliver trygge ved at veelge og smage pa nye ravarer

OVERVEJELSER
Der kan vare store forskelle i kendskab til ravarer og evnen til at smage.
Hvordan tager du hand om dette?

Ravare og smag Sur

Sad

Salt

Bitter

Umami

Tabel: Szt kryds ved hvilke smage, de enkelte ravarer indeholder. Szt evt. flere kryds.
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Tallerkenmodel
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@velse: Anvend tallerkenmodel (ca. 15 min) W

1) Praesentation af tallerkenmodel fra www.altomkost.dk (se link: http://www.altomkost.dk/Services/Materia-
ler_og_undervisning/download_til_tryk/Forside.htm). Tallerkenmodellen er et redskab til hvordan et sundt
maltid sammensattes med de forskellige typer af mad (f.eks. ris, pasta, kartofler mv. over for ked, fisk, g og
grentsager).

2) Deltagerne tegner modellen pa en paptallerken, som anvendes ved spisning. Deltagerne gser op efter
tallerkenmodellen.

3) Opsamling i plenum

Eksempler pa spergsmal til refleksion
« Hvordan ser tallerknen med mad gst op efter tallerkenmodellen i forhold til tallerknen hjemme?
 Kan du bruge tallerkenmodellen, nar du skal spise?

Formal
At deltagerne kender til tallerkenmodellen og kan anvende den i praksis

OVERVEJELSER

Er det mere hensigtsmaessigt for deltagerne forst at drefte, hvordan fordelingen af de forskellige
typer mad ber veere, inden en konkret model udleveres?

Hvordan er deltagernes kendskab til fadevarer herunder de forskellige typer af fadevarer,

sa de kan gruppere dem i forhold til tallerkenmodellen?
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@velse: Brug maethedsfornemmelsen (ca. 10 min) & | * ** **

1) Introducer en faelles drgftelse om, hvordan deltagerne kan maerke at de er hhv. maette og sultne. Hvordan har
de det? Hvordan lyder det? Hvornar ved de, at de er maette? Har spist for meget?

2) Tegn en skala f.eks. fra 1-10 eller fra meget maet til meget sulten. Hvor vil deltagerne placere sig nu?
3) Anvend skalaen igen senere, f.eks. far eller efter spisning.

4) Der kan eventuelt sluttes af med et opleeg om ting af betydning for maethed. Hvordan kan og vil deltagerne
bruge dette?

>
Meget maet Meget sulten
Formal
« At deltagerne bliver bevidste om deres maethedsfornemmelse og kender til hvordan det fgles,
nar de er hhv. maette og sultne
OVERVEJELSER

Hvordan kan deltagerne anvende dette hjemme?
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@velse: Hvordan kan jeg integrere de 8 kostrad i min hverdag? (ca. 30 min) W WRR

1) For hvert kostrdd overvejer deltagerne fglgende og noterer i deres notesbog:

Forslag til sporgsmal til refleksion

» Hvordan lever min mad op til kostradene?

« Huvis jeg skulle spise f.eks. mere fisk, hvad vil jeg sa gerne spise?
» Hvordan skal det tilberedes eller spises?

« Hvorndr og hvor ofte?

2) Fortzel sidemanden, hvordan dine @nsker til forandringer for din mad skal se ud.

3) Opsamling i plenum
En eller flere deltagere, som har lyst til at forteelle, beretter. Deltagerne fortzeller om deres overvejelser og even-
tuelt om en madvane, vedkommende gerne vil zndre, samt hvordan.

Formal
« At deltagerne reflekterer over, hvordan deres madvaner ser ud i forhold til anbefalingerne
« At deltagerne far lejlighed til at fordybe sig i, hvordan de kan spise sundere

OVERVEJELSER
Hvordan er deltagernes baggrundsviden om udvalget af mad?
Hvordan er deltagernes muligheder for at vaelge alternativ mad i forhold til deres nuveerende praeferencer?
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Madpakken

O o o ()
@velser: Hvordan klarer jeg madpakken? (ca. 15 min) R | R
1. Hvad skal en god madpakke indeholde?
(evt. Fadevarestyrelsens Gi' madpakken en hand)

2. Hvordan ger man det nemt for sig selv? Brug deltagernes erfaringer.
3. I hvilke situationer kan det vaere nyttigt at anvende madpakker?
4. Hvornar er det ikke praktisk eller muligt?
5. Hvad skal man tage hensyn til? F.eks. arbejde, barn, familie, venner, transporttid, fritidsaktiviteter.
6. Er det noget, deltagerne kan bruge i deres hverdag? Friger det f.eks. mere tid til noget andet?
7. Hvordan far man startet? (Find inspiration i sma skridt og trappemodellen)
Formal

« At definere hvad en ernzeringsmaessigt god madpakke er
« Atinspirere til, hvad deltagernes madpakker kan indeholde

OVERVEJELSER

Hvordan skaber jeg abenhed om nuvaerende madpakkevalg?
Hvordan giver jeg deltagerne de bedste betingelser for at omsaette
viden og erfaringer til praksis?
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