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TEMA 2

Må ikke kopieres

Mål med tema   2
at barnet forstår,  at søvn, mad og 
motion har stor betydning for trivsel 
og indlæring.

De suser af sted uden tid til en lur
Og glemmer at spise og hoppe en tur

Måske er der liv på den prik, der er blå
Men på vejen derhen går de pludselig i stå!

Tanken er tom, batteriet er fladt
Zaks øjne er røde – vær nu ikke et skvat!

FutFut får et spark med et kæmpe rabalder
KLONK! - men hvad sker der - raketten den falder!

Zak klamrer sig fast – hvad skal vi dog gøre?
En skole på jorden bli ŕ større og større
Det ramler og bamler så gnisterne fyger

Gennem taget og ned i en klasse de ryger.

Rut råber med gru – har du ondt – er du øm?
Zak kigger sig rundt - er det her mon en drøm?

Der er væsner som Zak, men slet ikke blå!
Én er hvid, én er sort, én har glas-briller på.

Zak han er glad, men han føler sig flad 
Må jeg bede om en lur og en lille bid mad?

Jeg har Irrititis – som hurtigt går over
Undskyld FutFut, jeg bliver god når jeg sover
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Læs remsen. Hvad handler den om? Hvad er det Futfut  
og Zak glemmer? Hvordan får Zak det så? Hvorfor tror 
Zak, at han har Irrititis? Har du haft det? Hvordan er  
du så at være sammen med – og kan du så lære noget?
Lær nye ord. Snak om de svære ord. 

søvn, mad 
og motion
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til hyggelig sovetid
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Hvornår skal du op?

Hvor mange timer skal du sove?
(se nederst) 

Hvornår skal du så ligge i din seng, 
for at sove nok?

Til hyggelig sovetid
Hvad skal der til, for at du kan sove godt? 
Tegn dig selv i sengen og tegn pile fra det,  
du gerne vil have, når du skal sove godt.

Godnatsang

Andet?

Andet?

lampe

glas
vand

Godnat-
historie

Hvor meget søvn?  Sundhedsstyrelsen anbefaler:
3-6 år gammel: 10-12 timer // 7-12 år gammel: 9-11 timer

en viser med ”sove” og en med ”op”

2

søvnSØvn
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Træk streg fra den sunde mad  
og ned i madkassen

Zak fik Irrititis, fordi han var 
sulten. Så var han ikke sød og 
kunne heller ikke lære noget. 

Fortæl Zak, hvorfor sund 
mad er vigtigt for ham  

- og for dig!

Se link: www.altomskost.dk
Søg f.eks. på: Spis sundt til op over begge ører – og spar på det usunde. Børn 6-10 år
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Snak om sund mad og om, hvorfor det er vigtigt.  
Så man ikke får Irrititis? Kender I det?
Diskuter om Hot Dog og pizza er ok i madkassen?  
(Ja, hvis man laver det af sunde ting) 

madmad

http://altomkost.dk/servicemenu/publikationer/publikation/pub/vis/publication/spis-sundt-til-op-over-begge-oerer-og-spar-paa-det-usunde-boern-6-10-aar/
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Træk streg fra den sunde mad  
og ned i madkassen

Zak fik Irrititis, fordi han heller ikke 
bevægede sig. Derfor blev han sur 
og sær. Kender du det? Fortæl Zak, 
hvorfor motion er vigtigt for ham  
– og for dig?

Se link: www.sundhedsstyrelsen.dk
Anbefalinger om fysisk aktivitet til børn og unge (5-17 år)

Det forstår Zak straks. Skriv alle de måder Zak 
motionerer og bevæger sig på

Zak  løber
Zak

Zak

Zak

Zak

Zak

Zak

Zak
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Snak om sund mad og om, hvorfor det er vigtigt.  
Så man ikke får Irrititis? Kender I det?
Diskuter om Hot Dog og pizza er ok i madkassen?  
(Ja, hvis man laver det af sunde ting) 

motionmotion

Får I nok motion – du og far og mor? Hvordan kan I få motion i 
løbet af dagen? Gode ideer? (F.eks. tage trappen i stedet for 
elevator – find på små konkurrencer så I puster og sveder osv.) 

https://www.google.dk/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=web&cd=1&ved=0CCAQFjAA&url=https%3A%2F%2Fsundhedsstyrelsen.dk%2Fda%2Fsundhed%2Ffysisk-aktivitet%2Fanbefalinger%2Fboern-og-unge.aspx&ei=n0Z0VaL3BuLOygPygYLwDw&usg=AFQjCNEaLPkfUsE5xRNOh-xxC0_hlO6uQQ&bvm=bv.95039771,d.bGQ
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