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TEMA2 |

SOVN, MAD
GMOTiON

De suser af sted uden tid til en lur
Og glemmer at spise og hoppe en tur
Maske er der liv pa den prik, der er bla
Men pa vejen derhen gar de pludselig i sta!

Tanken er tom, batteriet er fladt
Zaks gjne er r@gde — veer nu ikke et skvat!
FutFut far et spark med et keempe rabalder
KLONK! - men hvad sker der - raketten den falder!

Zak klamrer sig fast — hvad skal vi dog gg@re?
En skole pa jorden bli’r stgrre og stgrre
Det ramler og bamler sa gnisterne fyger

Gennem taget og ned i en klasse de ryger.

| Rut raber med gru — har du ondt — er du gm?
| Zak kigger sig rundt - er det her mon en drgm?
Der er vasner som Zak, men slet ikke bla!
En er hvid, én er sort, én har glas-briller pa.

Zak han er glad, men han fgler sig flad
Ma jeg bede om en lur og en lille bid mad?
Jeg har Irrititis — som hurtigt gar over
Undskyld FutFut, jeg bliver god nar jeg sover

. MAL MED TEMA @

: at barnet forstar, at sgvn, mad og
¢ motion har stor betydning for trivsel
¢+ ogindlering.
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LS REMSEN. HVAD HANDLER DEN OM? HVAD ER DET FUTFUT
0G ZAK GLEMMER? HVORDAN FAR ZAK DET SA? HVORFOR TROR
ZAK, AT HAN HAR IRRITITIS? HAR DU HAFT DET? HVORDAN ER

DU SA AT VARE SAMMEN MED - 0G KAN DU SA LARE NOGET?

SNAK OM DE SVARE ORD.
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EN VISER MED "SOVE” 0G EN MED "0
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Hvornar skal du op? ...............

Hvor mange timer skal du sove?...............
(se nederst)

Hvornar skal du sa ligge i din seng,

for at sove Nok? «-eveveeeen

G
M) & m Hvad skal der til, for at du kan sove godt?

" ' Tegn dig selv i sengen og tegn pile fradet, =~

aN] TR JONS du gerne vil have, nar du skal sove godt. 7 ANDET?

CANDET? N 4 ek m
| “n s/ ;JE \\\ "Ny ///
{ GODNATSANG | » el

HVOR MEGET SOVN? Sundhedsstyrelsen anbefaler:
3-6 ar gammel: 10-12 timer // 7-12 ar gammel: 9-11 timer *g
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1MADKASSER

ZAK FIK IRRITITIS', FORDIHAN VAR | Trak streg fra den sunde mad
SULTEN. SAVARHANIKKESODOG = og ned i madkassen
KUNNE HELLER IKKE L/ARE NOGET.
FORTAL ZAK, HYORFOR SUND
MAD ER VIGTIGT FOR HAM
- 0OG FOR DIG!

D C>~  SNAK OM SUND.MAD OG OM, HVORFOR DET ER VIGTIGT.

G5 () @ SA MAN IKKE FAR IRRITITIS? KENDER | DET?

o ] v DISKUTER OM HOT DOG 0G PIZZA ER OK | MADKASSEN?
X (JA, HVIS MAN LAVER DET AF SUNDE TING)

Se link: www.altomskost.dk !i
Sgg f.eks. pa: Spis sundt til op over begge grer — og spar pa det usunde. Bgrn 6-10 ar


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/

ZAK FIK IRRITITIS, FORDI HAN HELLER IKKE
o BEV/AGEDE SIG. DERFOR BLEV HAN SUR
o ®. 0G SAR. KENDER DU DET? FORTAL ZAK,
| HVORFOR MOTION ER VIGTIGT FOR HAM
- 0OG FOR DIG?

Det forstar Zak straks. Skriv alle de mader Zak
motionerer og bevaeger sig pa

L 4

Zalk Laber

FAR INOK MOTION DU OG FAR 0G MOR? HYORDAN KAN | F4 MOTION |

D
2 @ LOBET AF DAGEN? GODE IDEER? (F.EKS. TAGE.TRAPPEN | STEDET FOR
LEVATOR - FIND PA SMA KONKURRENCER SA | PUSTER OG SVEDER 0SV.)

Se link: www.sundhedsstyrelsen.dk !i
Anbefalinger om fysisk aktivitet til bgrn og unge (5-17 ar) 21
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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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