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Marts 2009, revideret juli 2019

Forord

Flere og flere barn beveeger sig for lidt, og det er derfor vigtigt, at de far nogle gode vaner i forbin-
delse med fysisk aktivitet, som de kan tage med sig videre i livet. Sundhedsstyrelsen anbefaler der-
for, at barn skal bevaege sig mindst 60 minutter hver dag, og pa baggrund af dette vil malet veere, at
der planlaeegges ca. 60 minutters fysisk aktivitet om dagen pa Madskoler.

Dette haefte skal fungere som inspiration til fysisk aktivitets-delen i forbindelse med afholdelse af
Madskoler rundt om i landet.

Haeftet indeholder forst lidt information om bgrn og fysisk aktivitet og derefter beskrivelser af for-
skellige aktiviteter og lege der er lige til at printe ud og bruge.

Aktiviteterne er delt op i forskellige temaer, sa man pa den made far et bedre overblik, og ikke be-
haver at laese hele haftet igennem, men kan ngjes med at kigge under den type aktivitet, man kunne
tenke sig at arrangere for barnene.
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Anbefalingerne for fysisk aktivitet

Sundhedsstyrelsens anbefalinger i forhold til fysisk aktivitet

e Bparn under 18 ar bar som minimum veere fysisk aktive i mindst 60 minutter om da-
gen.

e Aktiviteterne bgr minimum vere af moderat intensitet, men kan sagtens opdeles i kor-
tere perioder, f.eks. 4 gange 15 minutter eller 6 gange 10 minutter.

e Bgrn bgr mindst to gange ugentligt deltage i fysiske aktiviteter af hgj intensitet og af
en varighed pa 20-30 minutter for at fremme og vedligeholde kondition, muskelstyrke,
beveegelighed og knoglesundhed.

Definitioner
Moderat fysisk aktivitet deekker alle former for ustruktureret motion med moderat intensitet sasom

cykling og gang i forbindelse med transport til og fra skole eller uddannelse, gang pa trapper mv.
Moderat fysisk aktivitet svarer til at ga med en gennemsnitshastighed pa 4 km/t. Man behgver altsa
ikke at kleede om, og aktiviteterne kan indga som en naturlig del af hverdagens geremal eller lege-
aktiviteter.

Motion med hgj intensitet betyder, at man bliver forpustet og har sveert ved at fare en samtale.

Hvorfor er det vigtigt at bgrn er fysisk aktive?
Barn er i dag i langt darligere form end f.eks. for 20 ar siden. De stillesiddende fritidsaktiviteter fyl-

der mere og mere af barnenes hverdag. F.eks. sidder to ud af tre 11-arige drenge mindst tre timer
foran tv og computer om dagen. Denne udvikling er en af mange arsager til, at ca. hvert 7. barn i
dag er overvegtig. Der er eksempler pa barn, der er i sa darlig form, at man har fundet tegn pa tid-
ligt stadie af diabetes 2 helt ned hos 9-arige. Dette har alvorlige sundhedsmassige konsekvenser pa
leengere sigt, da barnene far starre risiko for at udvikle hjerte- og kredslgbssygdomme, diabetes 2
og visse typer kraeft end barn, der er fysisk aktive. Derfor er det utroligt vigtigt, at barnene far nogle
gode oplevelser i forbindelse med fysisk aktivitet, sa de far lyst til at dyrke motion og det bliver en
naturlig del af deres hverdag.

Et aktivt liv som barn forebygger sygdomme senere hen i livet, men der er ogsa mange gode gevin-
ster nu og her for barnene - bade fysisk og psykisk: Daglig beveegelse er afggrende for barns sund-
hed, bl.a. fordi barn opbygger deres muskler og knogler, mens de vokser. Aktive bgrn trives bedre,
har mere energi og er mindre syge. Bevagelse styrker barns motorik, sa de har lettere ved at kon-
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centrere sig og leere. Motorikken har iszr betydning for sprogstimulation. Desuden er der en ten-
dens til, at stillesiddende bgrn har flere sociale problemer, bl.a. fordi de ikke kan falge med i de an-

dre barns leg og dermed bliver udelukket af feellesskabet.

Fordele ved fysisk aktivitet hos barn

vaner, som de kan bevare gennem hele livet
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Intro-navnelege

Fysisk aktivitet er en god made for bgrnene at lzere hinanden pa. De griner og har det sjovt, og
glemmer derfor ofte, at de ikke kender hinanden, og er derfor ofte mindre generte og tilbagehol-
dende overfor hinanden. Derfor kan det veere en god idé, at en af de farste aktiviteter pa Madskolen
er fysisk aktivitet eller sma lege. Nedenfor ses forskellige lege og aktiviteter, der er egnet til, at bar-
nene laerer hinanden at kende pa en sjov og anderledes made.

Gurli Gulerod (navneleg)
Du skal bruge: Ingenting.

Man star i en stor cirkel. Derefter gar det ud pa at finde noget mad der starter med samme bogstav
som ens navn f.eks. Martin Makrel, Benny Banan, Sofie Sukker osv. Derudover skal man lave en
beveegelse, der passer pa det navn, man har fundet. F.eks. Martin Makrel kan bevage sig som en
fisk.

Legen gar sa ud pa, at den der har tur skal sige alle de foregdende navne + mad inden man siger sit
eget. Sadan fortsaetter man, indtil den sidste person i cirklen, der sa skal sige alle navnene. Dvs. den
farste skal kun sige sit eget, den 5. i reekken skal kunne huske 4, mens den sidste person i kredsen
skal kunne ALLE navne og bevagelser.

Forslag til endringer: Man kan f.eks. lave det sadan, at alle i kredsen laver bevagelserne hver
gang en person gennemgar navnene. Barnene er overraskende gode til at huske navnene.

Statrold (navneleg)
Du skal bruge: Ingenting.

Legen minder meget om statrold. Der valges en eller to fangere. Resten skal fanges. Nar man er
fanget, star man stille og laver spraellemand.

For at blive befriet skal der komme en og give den "fangede" sin hand, mens man siger sit eget
navn, og den fangede sit navn (altsd man preaesenteres for hinanden.) Derefter er man fri.

Forslag til ndringer: Nar barnene begynder at kunne hinandens navne, kan man evt. @ndre det,
sa fangeren skal sige navnet pa dem han/hun fanger for at de er fanget.

Derudover kan man @ndre den bevagelse, de skal lave i lgbet af legen, sa de f.eks. skal hoppe, lave
skilgb eller englehop, nar de bliver fanget.

Kan ogsa leges uden navne, men bare som alm. Statrold.
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Evolutionsleg

Du skal bruge: Ingenting

Alle starter med at vaere ag inde 1 en lille firkant. Derefter laver man “sten, papir, saks” 2 og 2. Det
&g som vinder, udvikler sig til kylling, mens det som taber vedbliver med at veere et &g.

Man ma derefter kun udfordre andre, der har samme rang som en selv. Dvs. &g udfordrer &g, kyl-
ling udfordrer kylling, dinosaur udfordrer dinosaur. Nar man vinder over en dinosaur bliver man til
supermand og flyver ud og stiller sig uden for firkanten.

Til sidst er alle supermand, pa neer ét &g, én kylling og én dinosaur, der ikke kan finde en ligevar-
dig at lave sten, papir og saks med. De der er tilbage har tabt og legen er slut.

/Qg: Man hopper rundt ned i knae med armene rundt om benene.

Kylling: Man er stadig lidt nede i kna og basker med vingerne.

Dinosaur: Man gar oprejst, med armene op og ned foran munden som et keempe neb.
Supermand: Leger man flyver ud af firkanten med den ene arm foran kroppen.

Hvem er den?

Du skal bruge: Ingenting

Sta i en rundkreds.

En person gar udenfor synsvidde og en person i kredsen peges ud til ’at vaere den”.

Personen, der gik ud kaldes ind og stiller sig inde i midten. I mellemtiden er den der er den startet
pa en bevagelse, f.eks. sla pa lar og alle slar nu pa deres lar, indtil “den der er den” skifter til en ny
bevagelse, dog uden at den der skal geette ser det. Midterpersonen har nu tre forsgg til at geette,
hvem ”der er den”; altsd hvem der star for at skifte hele kredsens bevagelser.

Gaettes den der er den, gar hun/han ud og ma vare den nye gatter.

Historien om de fire 4H-bgrn

Du skal bruge: Udprint af historien der findes sidst i haeftet.

Man star i en rundkreds, hver person far et navn: Henrik, Heidi, Hugo eller Hella. Fortzlleren be-
gynder at fortaelle historien om de fire bgrn, og hver gang forteelleren siger et navn(er understreget i
historien) skal de personer der har navnet Igbe én gang rundt om rundkredsen.

Historien findes som bilag bagest i heftet.
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Fangelege

De fleste barn elsker at lege fange, og det er en af de aktiviteter, hvor de kommer til at rgre sig rig-
tig meget. Derudover har de fleste fangelege et regelsat, der er nemt at overskue, og det er derfor
en nem og hurtig aktivitet at komme i gang med. Nedenfor er beskrevet nogle fangelege, der er
nemme at ga til, men sperg eventuelt barnene, hvad de kender af fangelege.

Klemme/hale — tagfat
Du skal bruge: Minimum en klemme pr. person eller noget der kan bruges som hale.

Hver deltager far en klemme, der szttes fast pa maven eller en snor/tov, der sattes som hale i buk-
sekanten. Inden for et givent omrade skal man forsgge at fange de andres klemmer eller haler. Fan-
ges der en klemme eller hale, sxttes den pa ens trgje eller snoren settes i buksen. Den der har flest
klemmer eller haler efter f.eks. 5 minutter vinder legen.

Forslag til eendringer: Banens form og starrelse kan tilpasses deltagerantallet og deres tempera-
ment.

Kadefange
Du skal bruge: Ingenting.

Der udvelges 2 fangere, der holder hinanden i handen. De fanger de andre uden at give slip pa hin-
anden. Nar de har fanget 2 mere og er 4, deler de sig og bliver 2 st fangere i stedet. Dette fortsat-
ter til alle er fanget.

Forslag til eendringer: | stedet for at dele sig hver gang man bliver 4 i kaeeden, kan man forblive
sammen og derved bliver fanger-keeden laengere og leengere, jo flere man fanger.

Slangen
Du skal bruge: Ingenting.

Deltagerne stiller sig i en lang reekke med hinanden i haenderne (slangen).

Det galder for hovedet om at fange halen, mens de andre i slangen prever at undga dette.
Slangen ma selvfalgelig ikke ga i stykker.

Nar hovedet fanger halen, bliver hovedet hale.
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Forslag til eendringer: Hvis man er mange, kan slangen deles. Herved bliver flere deltagere aktive.
Der kan settes lgse hoveder i spil. Sa geelder det ikke leengere for slangen om at modarbejde sig
selv, men om at holde de lgse hoveder vak fra halen. Nar et lgst hoved fanger halen, bliver det
gamle hoved lgst.

Mur-fange
Du skal bruge: Ingenting.

Der udveelges 2 der fanger. Resten deler sig op, sa de star halvdelen i hver ende af salen eller f.eks.
en fodboldbane. Nu skal der Igbes fra den ene ende til den anden uden at blive fanget. Bliver man
fanget, skal man sette sig ude i den ene side ved mindterlinjen med strakte ben. Den naste der bli-
ver fanget setter sig pad samme made i modsatte side. Efterhanden nar folk bliver fanget setter de
sig foran dem, der allerede sidder, og dermed bliver der dannet en mur pa midten der deler banen i
2. Dem der endnu ikke er fanget ma kun lgbe gennem hullet og ikke hoppe over dem der sidder ned.
Farst til sidst, nar muren gar hele vejen over, ma der hoppes over, men kun mellem de 2 der sidder
med fedder mod fgdder i midten.
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Boldlege
Boldlege er en god made at treene bgrnenes motorik og samarbejde pa. Derudover er boldlege ofte
ogsa lege, hvor bagrnene er meget aktive og hurtigt far sved pa panden.

Hgvdingebold

Du skal bruge: En eller to blgde skumbolde - evt. kegler - til at markere banen.

Deltagerne deles i to lige store hold. P& hvert hold udvalges en hgvding. Banen er et rektangel, med
en midterlinje, og i hver ende af banen er der et smalt hgvdingfelt.

De to holds hgvdinge placerer sig modsat sit eget hold i havdingfeltet. Nu geelder det om at ramme
hinanden med bolden. Rammes man, er man dgd, og ma ga ned til sin hgvding. Griber modstande-
ren bolden, er man dgd, og ma ga ned til hgvdingen. Det hold der griber bolden ma befri den, der
dgde farst, men ikke hgvdingen! Har man ingen dgde, kan man ikke befri nogen.

Hegvdingen og de dgde ma ogsa skyde efter modstanderholdet.

Nar alle spillerne er dede befries hgvdingen og holdet far en sidste chance for at vinde.

Man ma godt lgbe med bolden, men skal blive pa sin egen halvdel.

Stikbold

Du skal bruge: En eller flere blgde skumbolde - evt. kegler - til at markere banen

Deltagerne er alle mod alle. Der er en eller flere skumbolde. Det geelder om at ramme hinanden med
bolden. Rammes man eller gribes bolden af den, man forsgger at ramme, er man ogsa ded.
Man ma ikke ga med bolden i handen!
Nar man er dgd, setter man sig ned.
Der er 3 mader at blive fri pa igen:
1. Den man er blevet skudt af dar
2. Man far fat i bolden, mens man sidder ned
3. Man rgr en af dem, der ikke er dagde, pa benet, nar de kommer taet nok pa. Personen man rar,
er sa ded.

10 MADSKOLER
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Forslag til endringer: Kan varieres saledes, at nar man dgr, skal man i stedet udfgre en straf for at
blive fri, f.eks. 10 englehop, skihop el.lign.

Jeegerbold
Du skal bruge: En blgd skumbold.

To barn er jeegere. Jegerne jager deres bytte (forsgger at ramme de andre med en skumbold, som de
kaster). Jeegerne arbejder sammen — kaster til hinanden. Man ma ikke lgbe med bolden. Hvor mange
kan jeegerne ramme pa 2 minutter?

Forslag til ndringer: Starter pa samme made som far. Men her ma man ikke kaste bolden efter de
andre, men skal bare rgre med bolden. Nar man sa fanger en, er de ogsa fangere, sa der pa den made
bliver flere og flere fangere. Sa det geelder om at spille sammen mellem fangerne, da man stadig ik-
ke ma ga med bolden.
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Andre lege

“Diverse lege” indeholder lege, som der nok er stor sandsynlighed for, at bornene ikke har provet
far. Derfor kraever de maske lidt mere forklaring fra instruktgrerne, men bgrnene er altid meget iv-
rige efter at prgve noget nyt. Og maske en af fglgende lege blev deres nye yndlingsleg!

Posestafet

Du skal bruge: En papirspose eller lign. pr. person.

Der laves to eller flere hold med lige mange pa hvert hold. Farste »lgber«
ber ud til keglen (i den anden ende af salen), hvor der ligger en stak papirsposer. »Laberen« puster
posen op pa tilbagevejen og knalder naste lgber i bagdelen med posen, sa det siger bang. Den naste
ma farst lgbe, nar posen er »knaldet« i enden pa ham/hende.

Guldeaeggene

Du skal bruge: 8 ”guldaeg”(4 ting i en farve og 4 i en anden) - F.eks. trgjer, kegler eller &rteposer.

Barnene deles i 2 hold (A/B), der stiller sig pa hver sin halvdel af f.eks. en handboldbane.

Bag hver baglinje leegges 4 ”guldeeg”. Hold B skal passe pa de grenne ag, mens hold A skal passe
pa de rgde. Men samtidig geelder det ogsa om at komme ned og stjale de andres ag.

Nar man krydser modstandernes land (banehalvdel) uden at blive rgrt, ma man tage ét af deres g.
Man har helle pa ens egen banehalvdel, og nar man er nede bag deres baglinje ved a&ggene. Derefter
geelder det om at komme tilbage til ens egen banehalvdel med &gget uden at blive rgrt. Klarer man
det, leegger man “zgget” ned i hjornet bag sin egen baglinje. Bliver man derimod fanget pé vej til-
bage over modstanderes banehalvdel, ma man leegge agget tilbage og starte forfra pa egen bane
halvdel.

Det hold der farst far stjalet de andres guldaeg har vundet.

f A B )
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Robotleg

Du skal bruge: 4 kegler, evt. bind til at have for gjnene til halvdelen af holdet.

Deltagerne gar sammen to og to. Den ene valges til at vare robot, mens den anden er guide. Et
mindre omrade afgraenses af 4 kegler. Et par vaelges til at vaere fanger-parret.

Alle robotterne gar nu ind i firkanten. Robotten skal have lukket gjne hele tiden, mens guiden star
uden for firkanten og guider sin robot. Guiden ma IKKE ga ind i firkanten. Sa gelder det ellers om
for den robot der er fanger at fange en anden robot, med hjelp fra sin guide. Den, der bliver fanget,
er nu fanger.

Det kan vaere en fordel at ikke alle bruger udtrykkene hgjre og venstre, da det godt kan blive lidt
forvirrende. Man kan f.eks. i parret aftale at vandmelon” er venstre og he” er hejre. S4 kan robot-

ten hare, hvem den skal rette sig efter.
Efter et stykke tid byttes der, sa dem der har veeret robotter bliver guider og omvendt.

Billedlotteri-Bingo
Du skal bruge: Et billedlotteri med plader og kegler.

Deltagerne deles op i grupper, der hver far 1 plade.

Alle brikkerne bliver lagt under kegler, der er fordelt rundt i salen. Grupperne fordeler sig rundt i
salen, hvor deres plade skal blive liggende gennem hele legen. Den ma ikke tages med rundit.

Nu skal barnene pa skift lgbe ud og kigge under kegler (én kegle ad gangen) og finde en brik, der
herer til pladen. Nar en rigtig brik er fundet, laber man tilbage til pladen og sa er det et nyt barns
tur. Det gaelder om at fa banko farst.

Forslag til 2ndringer: Efterhanden som bgrnene bliver &ldre, kan man lave spillet sveerere ved
f.eks. at vedtage, at man kun ma kigge under 3 kegler eller bare 1 kegle inden man Igber tilbage og
en ny lgber ud.

Stjernelgb
Du skal bruge: 4 instruktarer, poster til at heenge op og ting til de forskellige poster, som er navnt
under hver post.

Stjernelgbet er lavet sadan, at der er en startpost i midten, hvor der sidder en instrukter. Herfra star-
ter alle holdene. Derefter starter de pa hver deres post. F.eks. hold 1 til post 1, hold 2 til post 2 osv.
Nar de har vaeret pa en post, kommer de tilbage til startposten med deres svar. (Man kan ogsa lave
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et ark de far med rundt, hvor de skal skrive deres svar ned pa). Herefter bliver de sendt til en ny
post, indtil de har veeret ved alle poster. Det er nemmest at holde styr pa, hvis de bliver sendt til po-

sterne i reekkefglge.

Posterne kan veere alt muligt forskelligt. Ting de skal konkurrere i, spargsmal de skal svare pa,
kamprab mm. Alle poster behgver ikke at veere bemandet af en instrukter.
Et eksempel pa et stjernelgb kan ses i bilag 2. Inkluderer ogsa diplom til vindergruppen.

POST 1

N

POST 2

| POST 3 ‘ B > STARTPOST — | POST 4

‘ POST 5

N
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Bilag 1

Historien om de fire 4H-bgrn
De fire 4H-bgrn hedder: Henrik, Heidi, Hugo og Hella.

Henrik synes ikke bggerne i skolen er de mest spaendende. Han vil hellere bruge handerne. Og dem
kan Henrik til gengeeld alt med. Han kan spille badminton og sla sem i, s3 man tror det er lggn.
Henrik har kert traktor masser af gange. De andre siger, at Henrik er klassens sterkeste dreng, men
det er nu ikke sadan, at han gar rundt og slar nogen. Henriks far og mor har en stor gard med masser
af husdyr og en keempe stald fuld af grise. Henrik hjeelper til, nar han ikke lige er skole, er ovre hos
Hugo eller laver ting i 4H. Her har Henrik fundet ud af, at han elsker at lave mad. Og han er rigtig
god til det.

Heidi spiser mindst lige sa mange gulergdder som sin hest Hilmar. Maske er det derfor, hun er rgd-
haret (kastaniefarvet”). Heidi er aldrig syg. Det er fordi, ’det har hun altsa ikke tid til”, siger hun.
Heidi laver hele tiden noget, s hendes mor og far bliver helt forpustede. Heidi deltager i en masse
4H ting sammen med de andre 3 4H-bgrn -, Henrik, Hugo og Hella, - og sa rider hun pa Hilmar.
Han skal ha’ et ternet hestedaekken til jul. Det er Heidi ved at spare op til.

Hugo er en lille sej knaegt fuld af sjove ideer. Han elsker musik og kan teksterne til alle de danske
hiphop-plader udenad. Hugo er nu ikke mere ngrdet end andre, og han er Henriks bedste ven. Hugo
er faktisk god til bade matematik og dansk, men derfor kan man godt blive mgrkerad, nar man er pa
lejrtur. Hugos far er fra Brasilien og leerer pa den lokale skole. Hugos mor er pa barsel med lille-
sgster Mie. Hugos keeledyr hedder 50 Cent og er totalt cool. Ofte kommer Henrik, Heidi og Hella
over og leger med 50 Cent.

Hella elsker Knirke. Det er hendes fraeekke hamster. Hun passer ham selv. Han kan bedst lide blad-
selleri og violette vindruer. Hella har engang boet i Kgbenhavn og varet i Tivoli 1000 gange. Men
nu er hun flyttet pa landet, fordi hendes mor engang har vaeret pa bondegardsferie. Sa nu far Hella
en masse frisk luft. Hella elsker at laese fantasy-bgger og spille rollespil. Hun sms’er rigtig meget
med sin bedste veninde Heidi og har faet lov at strigle Hilmar. Hellas mor laver keramik og syr alt
tgj selv, og Hellas far arbejder pa radhuset. Hellas forzeldre er skilt.

Hella glaeder sig rigtig meget til sommerferien, for der skal hun pa Madskole med hendes bedste
veninde Heidi og 2 drenge fra hendes klasse. De hedder Henrik og Hugo.
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Dette var historien om de fire 4H-bgrn Henrik, Heidi, Hugo og Hella.

Hvem ligner du?
o Henrik?
Heidi?
Hugo?
Hella?

o O O
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Bilag 2

Startpost + kamprab (instrukter)
Hvert hold far besked om at lave et kamprab. Kamprabet bruges under orienteringslgbet og fremvi-
ses for de andre hold efter Igbet.

Post 1: AEDbleskreel (instrukter)

”Skreel den lengste ebleskrael”

Alle holddeltagere far et a&ble og en skreller.

Hver holddeltagers ableskreel bliver malt og alle malene bliver lagt sammen og divideret med det
antal deltagere, der er pa holdet.

Materialer:
o Grgnsagsskraller
o Maleband/lineal
o /bler
o Evt. lommeregner

Den postansvarlige noterer hold nr. + antal centimeter i alt for holdet.

Post 2: De 10 officielle kostrad (ubemandet)
Spargsmal: Skriv de 10 officielle kostrad ned pa jeres papir. | far 1 point for hvert rigtigt svar.
Svar:

Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv
Spis frugt og mange grgnsager

Spis mere fisk

Velg fuldkorn

Velg magert kad og kadpaleg

Spis mindre meettet fedt

Velg magre mejeriprodukter

Drik vand

Spis mindre sukker

Spis mad med mindre salt

17 MADSKOLER
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Post 3: Smagepost (instruktar)
Her skal de med bind for gjnene smage pa forskellige madvarer og geette hvad det er. De skiftes til
at smage.

Materialer:
o 4-5 forskellige madvarer de skal smage

o Tarkleeder til at binde for gjnene
o Gaffel / ske til at ”fodre” med

Kun én skal smage pa hver fadevare og give sit bud pa, hvad det er. Da de andre kan se, hvad den
enkelte smager pa, er det strengt ulovligt for nogen af de andre at sige noget.

Fedevarerne er naturligvis gemt bag et klade.

Der er et point ved hvert rigtige svar.

Den postansvarlige noterer hold nr. + antal point.

Post 4: Sukker (ubemandet)
Spgrgsmal:
1. Hvor mange gram sukker ma et barn max fa om dagen? 25 gram, 50 gram eller 100 g?
Svar: 50 g!!
2. Hvor mange sukkerknalder er der i en ¥ liter Coke Cola? 10 stk, 25stk eller 40stk?
Svar: 25 stk!!

Post 5: ZDblespisning/finde vingummibamser (instruktar)
Hvilken gruppe spiser farst et &ble der ligger i en balje vand uden at bruge deres hander.

Materialer:
o 1 eble til hver gruppe
En balje vand
Et stopur
(En balje mel)
80 vingummibamser eller andet

o O O O

Gruppen valger en der starter, men de ma gerne skifte undervejs. Er den farste gruppe meget hurti-
ge, kan man evt. leegge 2 &bler i. Tiden stoppes nar skrallen er bidt veek hele vejen rundt.

Den postansvarlige noterer hold nr. + tid.
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Vingummi-fangst

Posten kan ogsa ga ud pa at de i stedet skal finde sa@ mange vingummibamser som muligt i en balje
med mel. Put f.eks. 20 vingummibamser i fra start ved hver gruppe og giv dem 1 minut. Bonus hvis

de finder alle.

Post 6: Quiz (ubemandet)

A

B

C

1) Huvorfor er fisk
sundt og vigtigt
for kroppen?

Fordi de indeholder
Vigtige fedtstoffer, vi-
taminer og mineraler -\

Fordi de maetter, sa
man ikke bliver tyk

Fordi de hjeelper krop-
pen med at skille sig af
med affaldsstoffer

2) Nar du er under
18 ar, hvor len-
ge ber du sa
mindst rgre dig
om dagen?

% time

1time -

2 timer

3) Hvordan undgar

Du bruger forskellige

Bare ravarerne er fri-

Du sarger for at skaere

du at blive syg af | skarebraedder til ked ske, er alt ok maden i mindre styk-
den mad, du tilbe- | og grentsager - ker
reder?

4) Hvor mange gram | 400 g 500 g 600 g -

frugt og grent skal
barn over 12 ar
spise om dagen?

5) Hvordan kan du

Ved kun at spise fisk.

Ved at lade veere med

Ved at spise varieret -

vaere sikker pa at at spise fedtstoffer \
spise sundt?

6) Hvad betyder slo- | Husk at spise 600 g Husk at lgbe 6 km om | Husk at spise 600 g
ganet 6 om da- frugt og grent om da- dagen slik om dagen

gen”?

gen -

7) Du bruger ogsa
energi nar du sid-
der stille, men
hvor meget mere
energi bruger du,
nar du lgber?

2 gange sa meget

3 gange sa meget

7 gange s& meget -

8) Hvad bruger krop
pen fedt til?

At opbygge knogler

Til fedtveev og til at
transportere nogle af
vitaminerne - \/

Bruges ikke til noget -
er en overfladig del i
maden, som man kun
bliver tyk af

9) Etglas juice om
dagen er sundt,
men juice inde

Mindre, derfor kan du
drikke sa meget du vil

Nasten det samme - v

Mere, men det er
frugtsukker, sa drik
bare Igs
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holder ogsa suk-
ker. Hvor meget i
forhold til soda-
vand?

10) Hvad betyder der
nar der star

’light” pa madva-

At de ikke vejer sa me-
get

At de indeholder en
mindre mangde fedt
eller sukker, end den

At du kan spise og
drikke alt det du vil at
varen uden at tage pa

rerne? mad der ikke er light -
\/
11) Hvorfor er rug Det indeholder mange | Det indeholder mange | Det indeholder meget
brad sundt? kostfibre og maetter C-vitaminer jod og er vigtig for

godt -

Smagssansen

12) Hvor mange gan-
ge om dagen er
det godt at spise?

2 hovedmaltider og 1
mellemmaltid

3 hovedmaltider og 2-
3 mellemmaltider -

1 hovedmaltid og ikke
mere

13) Hvor mange dan-
ske barn spiser
mere sukker end
de ca. 50 g de ma

fa om dagen?

2 ud af 10

5udaf 10

8 ud af 10 - v

14) Hvor lang tid bru-
ger danske bgrn
(10-15 ar) i gen-
nemsnit om dagen
pa at se fjernsyn
og spille compu-
ter?

1% time

2% time

3% time -

15) Hvor mange suk-
kerknalder er der i

% liter sodavand?

10 sukkerknalder

15 sukkerknalder

25 sukkerknalder -
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Svarark til stjernelgh -

Gruppe

Post 2:
1.

2.

3.

7.
8.

Post 4:
1)

2)

Post 6:

gram
sukkerknalder

Spgrgsmal:

Svar:

Svar:

Svar:

Om >+

Om >N

O > w
Om >+
O > o

Om > o

O|m >~

O >

Olm >|©

OCDJ>|5

0w > =

OCDJ>IIG

OCDJ>CIS

OUJJ>|E
Om}G
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POST 2

Skriv de 10 officielle kost-
rad ned pa jeres papir.

| far 1 point for hvert rig-
tigt svar.

Skriv jeres svar under post 2 pa jeres papir
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POST 4

1) Hvor mange gram sukker ma et barn max
fa om dagen?
o 25 gram
o 50 gram
o 100 gram

2) Hvor mange sukkerknalder er der ca. 1 en
Y2 liter Coke Cola?

o 10 st
o 2bst
o 40 st

K.
K.

K.

Skriv begge jeres svar under post 4 pa jeres papir
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POST 6

Skriv jeres svar under post 6 pa jeres papir. St ring om det
rigtige svar. A, B eller CI!!

A B C

1) Huvorfor er fisk Fordi de indeholder Fordi de maetter, sa Fordi de hjelper krop-
sundt og vigtigt Vigtige fedtstoffer, vi- | man ikke bliver tyk pen med at skille sig af
for kroppen? taminer og mineraler med affaldsstoffer

2) Nar du er under Y time 1 time 2 timer
18 ar, hvor laen-
ge ber du sa
mindst rgre dig
om dagen?

3) Hvordan undgar Du bruger forskellige Bare ravarerne er fri- | Du sgrger for at skeere
du at blive syg af | skeerebreedder til ked ske er alt ok maden i mindre styk-
den mad, du tilbe- | og grentsager ker
reder?

4) Hvor mange gram | 400 g 5009 600 g
frugt og grent skal
barn over 12 ar
spise om dagen?

5) Hvordan kan du Ved kun at spise fisk. Ved at lade vaere med | Ved at spise varieret
veere sikker pa at at spise fedtstoffer
spise sundt?

6) Hvad betyder slo- | Husk at spise 600 g Husk at lgbe 6 km om | Husk at spise 600 g
ganet 6 om da- frugt og grgnt om da- dagen slik om dagen
gen”? gen

7) Du bruger ogsa 2 gange sd meget 3 gange sa meget 7 gange sd meget
energi nar du sid-
der stille, men
hvor meget mere
energi bruger du,
nar du lgber?

8) Hvad bruger krop | At opbygge knogler Til fedtveev og til at Bruges ikke til noget -

pen fedt til? transportere nogle af er en overflgdig del i
vitaminerne maden, som man kun
bliver tyk af
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9) Etglas juice om
dagen er sundt,
men juice inde
holder ogsa suk-
ker. Hvor meget i
forhold til soda-
vand?

Mindre, derfor kan du
drikke sa meget du vil

Nasten det samme

Mere, men det er
frugtsukker, sa drik
bare 1gs

10) Hvad betyder der
nar der star
’light” pa madva-

rerne?

At de ikke vejer sa me-
get

At de indeholder en
mindre mangde fedt
eller sukker, end den
mad der ikke er light -

At du kan spise og
drikke alt det du vil at
varen uden at tage pa

11) Hvorfor er rug

brgd sundt?

Det indeholder mange
kostfibre og matter
godt

Det indeholder mange
C-vitaminer

Det indeholder meget
jod og er vigtig for
smagssansen

12) Hvor mange gan-
ge om dagen er
det godt at spise?

2 hovedmaltider og 1
mellemmaltid

3 hovedmaltider og 2-
3 mellemmaltider

1 hovedmaltid og ikke
mere

13) Hvor mange dan-
ske barn spiser
mere sukker end
de ca. 50 g de ma

fa om dagen?

2 ud af 10

5udaf 10

8 ud af 10

14) Hvor lang tid bru-
ger danske bgrn
(10-15 ar) i gen-
nemsnit om dagen
pa at se fjernsyn
og spille compu-
ter?

1% time

2% time

3% time

15) Hvor mange suk-
kerknalder er der i

% liter sodavand?

10 sukkerknalder

15 sukkerknalder

25 sukkerknalder
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Diplom

Sundhedsekspert

- Gives til vindergruppen af stjernelgbet
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