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Det har ar Folkhalsans aktiverande utespel UTmanad. Malet med spelet dr att
inspirera grupper att ta sig ut i skogen eller parken, réra pa sig, uppleva naturen
och ha det roligt tillsammans.

UTmanad &r ingen vanlig naturstig, utan ett spel som kan kombineras pd mdnga
olika satt. Man kan vdlja att spela bingo med hélsotema, svara pa frdgor om hélsa,
gora rorelsedvningar, gora gruppaktiviteter eller uppleva naturen med olika sinnen.
Darfor kan man ha gladje av spelet lange. | framtiden kommer Folkhalsan vid behov
att trycka nytt inspirerande innehall for ytterligare variation.

Tanken ar att alla dldersgrupper ska kunna ga ut och rora pa sig pa ett roligt och
uppfriskande satt i naturen. Uteliv ar en aktivitet som ar livslang och gratis. Att vi
mar bra av att vistas i naturen ar sjalvklart for manga, men ocksa forskning visar
att naturvistelse har lugnande, starkande och lakande effekter pa manniskan:

Blodtrycket sjunker i naturen
Naturen stimulerar hjarnan
« Naturen i sig minskar stress
Naturen ger 6kad koncentration
- Dagsljus utomhus ger mera D-vitamin
« Naturen gor att du ror dig mer
Naturen ger battre motorik
+ Det finns en stark koppling mellan halsa och miljo.

Spelet UTmanad gér att anvdnda i skolan, med arbetsteam, vdanner, studerande,

aldre och ocksa med personer som har en funktionsnedsattning — maojligheterna
ar mangal!

Ut pa tur, aldrig sur!”

Halsningar

Mikaela Wiik och Patrik Berghall,
Folkhé&lsans Forbund rf.

#folkhalsan UTmanad
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Spelanvisningar

Spelet innehaller:

- 10 st skyltar med plastficka

- 16 stroda kort

- 16 st blda kort

+ 16 st grona kort

- 16 stgula kort

- 2 st bingohaften

- 10 st snoren for upphdngning av skyltar

Spelet innehaller kort med olika farger. Varje farg star for ett eget tema.
Dessa kort, som du placerar i plastfickorna pa skyltarna, hjdlper dig att designa
en uterunda enligt behov och tycke.

Bingokort (grona) sida 1: Ord, sida 2: Bilder

Upplevelsekort (blaa) sida 1: Sinnesupplevelse, sida 2: Gruppaktivitet

Fragekort (gula) sida 1: Oppen fraga, sida 2: Flervalsfréga a, b, ¢

Rorelsekort (roda) sida 1: Kondition och styrka med tva svarighetsgrader
aktiveringen/utmaningen, sida 2: Smidighet och balans med tva svarighetsgrader
aktiveringen/utmaningen.

Du kan anvanda en farg genom hela banan, med samma typ av uppgifter. Du kan

ocksa kombinera korten hur du vill, huvudsaken ar att du som ledare tycker att det blir
en bra helhet som passar din grupp. Det ar viktigt att du kanner din grupp sé att du kan
vdlja kort som passar alla. En gruppaktivitet med beréring (blaa kort) lampar sig kanske
inte for personer som traffas for forsta gangen. Rorelsekorten (réda) I6nar det sig att vélja
noggrant. Sag ocksa innan ni borjar att det ar okej att avsta frdn en aktivitet ifall den inte
kanns ratt. Lagstorleken kan variera, men om du valjer att anvanda de blda korten med
gruppaktiviteter ar det bra om det ar 4-6 personer i varje lag.

Du behover ett naturomrade; det kan vara en park, en skog eller en plats mitt i
vildmarken. Bekanta dig med miljon och se efter var du kan hanga upp skyltarna
utan att skada trad. Fast sndren pa skyltarna i férvag sa att du latt kan hanga upp
dem fore spelets start.

Spelets svdrighetsgrad bestams enligt hur du placerar skyltarna och vilka kort du valjer.
Vill du att rundan ar enkel ska du se till att deltagarna ser nésta skylt frdn den skylt de
star vid. Om du vill géra avstandet langre mellan skyltarna kan du markera banan med
orienteringsband, reflexer eller annat material. Planera banan sa att den ar trygg for alla.
Kom ihag att ta allt material med dig fran naturen da ni dr fardiga med spelet.

Ta emot din grupp och instruera deltagarna om dagens UTmanad-tema.

Dela ut penna och papper vid behov. Fér bingon behévs penna och bingoark.
Samlas gdrna efterdt och reflektera kring det ni har upplevt.

Rétta svaren for fragekortens flervalsfragor:
b 2b 3b4b 5b 6b 7a8c 9a 10c 11c 12a 13b 14a 15b 16b

Ha det sa roligt i naturen! ﬂ\
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Hur anvanda UTmanad
i skola och eftis?

UTmanad ar ett verktyg som framjar rorelse, inlarning och halsa utomhus.
UTmanad bestar av rorelsekort B8, upplevelsekort EEW, fragekort om hilsa

, fragekort om milj6é M, bingospel och ifyllbara kort GADER
Korten kan med fordel anvandas i undervisning, som rastaktivitet eller for att
framja social samvaro.

Korten kan fritt kombineras sa att de passar in i er verksamhet. De ifyllbara ger er
chansen att utveckla egna uppgifter som passar in i undervisningen. UTmanad-korten
finns att ladda ner pa www.folkhalsan.fi/vuxna/ma-bra/friluftsliv.

Att kombinera rorelse med inlarning ar effektivt — att gora det utomhus ger annu fler
positiva effekter. Har foljer nagra tips pa hur UTmanad kan anvandas:

- Laxforhor pa skolgarden, i en narbelagen skog eller i en park.

- Fragor infor ett prov — eleverna repeterar till provet pa samma satt som till
laxforhoret. Repetitionen sker nu utomhus med hjalp av UTmanad.

- Kunskapsfragor kring ett skolamne — matematik, omgivningslara och historia
gar bra att omvandla till en UTmanad-bana.

- Banan eller sparningen kan aven byggas upp med bilder, till exempel genom att
leta upp samma vaxt som finns pa bilden eller kanna igen en plats.

- Uppdrag att tillverka olika saker av naturmaterial som exempelvis manniskans
kropp, planeternas ordning, en naturtavla, en tavla om nagot som behandlats i ett
amne och sa vidare.

- Orientering pa skolgarden med ledtradar om var nasta kort finns, antingen med text,
foto eller varfor inte QR-koder.

- Googla ordet "tipspromenad” sa far ni en hel drés med fardiga exempel pa hur
UTmanad kan anvandas.

- Lar er mer om sémnen. Ladda ned "Fragesport och diskussionsunderlag” pa
www.folkhalsan.fi/somn, anvand de tio fragorna och lat eleverna gar rundan efter
att ni sett filmen "Somnen ar viktig” tillsammans.

- Gain pa www.folkhalsan.fi och skriv in "hoppa pa” eller "pausrorelsekort™ i
sokfunktionen. Dar hittas rorelsebilder som lampar sig val for UTmanad.

Fragorna kan placeras ut i nummerordning sa att barnen ror sig fran kort ett till tio.
For att barnen ska rora pa sig mera, kan fragorna aven placeras ut med oregelbunden
nummerordning dar uppdraget blir att svara pa fragorna i ratt ordning fran ett till tio.
Facit finns pa baksidan av instruktionsbrevet.

Anvand garna UTmanad mangsidigt och regelbundet under skolaret. Varfor inte testa
det under foraldramoten, jippon eller personalmoten?

Kontakta oss garna via www.folkhalsan.fi/vuxna/ma-bra/friluftsliv och beratta om
dina erfarenheter av spelet.

Lycka till!

% folkhalsan UTmanad
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FRAGESPORT: Allemansritten

91:. Falskt
9.2:  Falskt
93: Sant
94. Sant
95 Sant
96: Sant
9.7: Falskt
9.8: Falskt
9.9: Sant
9.10: Falskt

Kallor: www.utinaturen fi/allemansratten

FRAGESPORT: Miljmedvetenhet

101: ¢
102: b
103: b
104: a
105: ¢
106: ¢
10.7: a
108: a
109: ¢
10.10: b

Kallor: hallsverigerent.se, kestavakehitys.fi, www.marthaforbundet.fi, www.luke.fi !!
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Min favoritplats i naturen ar ...
darfor att ...
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1. Hur manga portioner frukt och
gronsaker behover du ata varje dag?

a. 2 portioner
b. Minst 5 portioner
c. Hogst 5 portioner
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2. Hur kan du enklast ata tillrackligt
med frukt och gronsaker?

a. Ata mycket vid en maltid
b. Ata en portion till varje maltid
c. Ata bara gronsaker
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3. Hur stor del av tallriken ska besta
av gronsaker enligt tallriksmodellen?

a. Ingen eftersom gronsakerna ska
sattas pa en separat liten tallrik

b. Halva tallriken

c. Hela tallriken
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4. Hur manga ganger kan du behova smaka
% pa nagot for att borja tycka om det?

& a. En gang, ar det inte gott behover
man inte prova igen
b. Manga ganger, sa att kroppen
vanjer sig vid nya smaker
c. Tva ganger
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5. Hur mycket behover skolbarn
rora pa sig aktivt varje dag?
a. 3 timmar

b. 2 timmar
c. 1 timme
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6. Hur mycket behover vuxna minst
rora pa sig raskt under en vecka?

L
E
a. 1 timme il
b. 2 timmar och 30 minuter p

C. 5 timmar
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Det viktigaste i mitt liv ar ...
darfor att ...
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7. Varfor ar det bra att bli andfadd och svettig?

a. Hjartat och lungorna blir starkare
b. Musklerna blir starkare
c. Koordination och balans forbattras
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Oppen fraga 3

Om ett/tio ar tror jag att jag ...
Mest nojd kommer jag att vara dver ...
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8. Vilka av foljande ar speciellt
% bra for din benstomme?
a. Simning och cykling
b. Promenader och tanjning

1 c. Styrketraning och bollspel
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Min favoritarstid ar ... darfor att ...
Da brukar jag ...
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9. Efter att du motionerat ar det viktigt att

a. du fort far i dig ett naringsrikt mellanmal
b. du tar en vilodag
c. duinte arbetar
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Min favoritmat ar ...
Jag ater helst den maten med ...
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10. Hur ofta behover du en
rorelsepaus da du sitter stilla?

a. Minst var tredje timme
b. Minst varannan timme
c. Minst varje timme
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Ett av mina malilivet ar ... darfor att ...
For att na dit tanker jag ...
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11. Vilken ar den mest hdlsoframjande
% motionsformen?

a. Den intensiva och effektiva
b. Den trygga och skonsamma

1 c. Den regelbundna och gladjerika
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12. Vuxna behover sova?

a. | medeltal 7-8 timmar per dygn
b. 6 timmar per dygn
c. Minst 9 timmar per dygn
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Om jag fick resa vart jag ville skulle
jag resatill ... darfor att ...
Jag skulle ta med mig ...
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13. Skolbarn behover sova

a. 8 timmar per dygn
b. cirka 10 timmar per dygn
C. minst 12 timmar per dygn
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Oppen fraga

Om jag var ett djur skulle jag vilja vara ...
darfor att ...
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14. Stress kan vara hdlsofraimjande da

a. aterhamtningen/vilan ar tillracklig
b. du gillar ditt arbete
c. omgivningen forstar dig
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Oppen fraga

Ibland glommer jag ...
Mitt knep for att minnas battre ar att ...
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Flervalsfraga

15. En god sjalvkansla har
du da du upplever att du

a. presterar bra
b. ar bra som du ar
c. ar popular
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Oppen fraga

En fin sak att saga till nagon ar ...
darfor att ...

Nar nagon sager en fin sak till
mig blir jag ...
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16. Du kan forbattra din hdlsa genom att

a. dromma dig bort
b. mala, sjunga eller spela teater
c. rakna kalorier
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
Sta pa ett ben med ett latt stod vid behov.
Rita en cirkel i luften med den andra foten.

Byt ben och upprepa. i

Utmanaren

Strack upp din hogra arm och boj din armbage.
For din vanstra arm bakom ryggen. Forsok fa dina
fingrar att motas bakom ryggen. Byt arm.

UTmanaQ

% folkhalsan

¥TIea V77 (R
F*—Wﬂ-%

RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
Krama om dig sjalv. For sedan armarna langt bakat
och Oppna brostkorgen. Upprepa rorelsen i en lugn

och behaglig takt. i

Utmanaren
Sta pa ett ben pa ta sa lange du kan.
Byt ben och se om det ar nagon skillnad.
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

Sta med fotterna i axelbredd. B6j knana som

om du satte dig ner pa en stol. Strack sedan

benen raka igen. Hall kndna latt isar hela tiden. i
Upprepa rorelsen tio ganger.

Utmanaren
Ga ner i huk, ror med handerna i marken och hoppa
hogt upp i luften. Upprepa minst tio ganger.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
(Ga pa stallet med hoga knan. Fortsatt tills du kanner dig
varm i kroppen.

Utmanaren

Luta dig med rak kropp och raka armar mot ett trad,

en sten eller en bank. BOj armarna och kom nara
underlaget. Strack sedan armarna raka igen (armpressar).

Upprepa.
UTmanaQ
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
FoOr fotterna ihop och armarna upp mot himlen.
Vaja latt i vinden fran sida till sida medan du

stracker pa dig. i

Utmanaren
Knapp handerna bakom ryggen. B6j dig framat och
lat armarna strackas bakat och uppat sa langt det gar.
Kann hur det tanjer i axelpartiet.
UTmanaQ
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

Sta axelbrett med benen. Vrid 6vre kroppen fran sida

till sida. Lat armarna svanga avslappnat och folja rorelsen.

Fortsatt sa och kdnn att rorelsen startar fran magen. i

Utmanaren

Ta tag med hoger hand om vanster fot.

Strack ut benet framfor dig sa rakt som mojligt.
Balansera sa en stund.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
Boxa med armarna framat. Hall axlarna nere och kann
hur du blir varm i skuldrorna. Boxa sedan uppat, till sidan

och nerat. i

Utmanaren

Satt dig pa en sten eller en bank. Stod dig pa handerna

och for baken framfor underlaget. B6j och strack pa

armarna sa att det kanns i armar och skuldror.

Hall resten av kroppen stilla. Upprepa. Q
UTmana
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

Ta ett steg at sidan med hogra benet och flytta all

tyngd till det. For tyngden tillbaka till det vanstra

benet och for ihop fotterna. Upprepa at andra hallet. i
GOr 6vningen flera ganger.

Utmanaren

Ta ett langt steg fram med det ena benet.

Hall ryggen rak. Stig upp tillbaka till startposition

och upprepa med det andra benet. Upprepa flera Q
ganger sa att det kanns i laren och baken. UTmana
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

Knapp handerna bakom ryggen. FOr skulderbladen

sa ndra varandra som mojligt, ppna bréstkorgen och

lyft armarna latt uppat sa att det kanns i brostmusklerna. i

Utmanaren

Forestall dig att du ar stel som okokt spagetti.
Smaningom mjuknar du och blir som kokt spagetti.
Gor mjuka rorelser med hela kroppen.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
Sta med benen ihop eller i kors och rulla med
axlarna framat och sedan bakat.

Utmanaren

Placera din ena vrist pa det andra benets kna.
Pressa det bojda knaet utat och boj dig framat.
Kann tanjningen i baken. Byt ben.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
Ga upp pa ta och ner pa hal turvis.
Upprepa flera ganger.

Utmanaren

Ga bjorngang runt fem foremal i naturen.
Ga runt foremalen med raka ben och raka
armar sa att handerna ror marken.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

FOr armarna rakt till sidan och gor en liten

cirkel med armarna. Kann spanningen i axlarna.

Byt riktning efter en stund. i

Utmanaren
Hoppa latsashopprep 50 ganger. Gor garna trix.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

Lagg handerna pa dina knan. Gor langsamma cirklar

med knana och kann hur du flyttar tyngden pa olika

delar av fotsulan. i

Utmanaren

Lyft upp ditt ena ben pa nagot i naturen. Lat knana
vara latt bdjda. Boj kroppen framat med rak rygg mot
det upplyfta benet. Kann tanjningen i baklaret.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

For den ena foten fram. Tarna pekar uppat.

BOj dig med rak rygg mot benet. Kann tanjningen

i baklaret. Upprepa med andra benet. i

Utmanaren

Boj dig framat och forsok na marken med fingrarna.
Hall benen latt isar och knana nastan raka.

Rulla langsamt upp kota for kota.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

Pressa handflatorna hart mot varandra i brosthdojd.

Upprepa 6vningen flera ganger. Kann spanningen i

brostmusklerna. i

Utmanaren
Sta med ryggen mot ett trad. Boj knana i 90 grader.
Sitt i denna stallning sa lange du orkar.
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

Trumma med armarna pa en latsastrumma.

Trumma framfor dig och till sidorna. Kann hur

du blir varm i kroppen. i

Utmanaren

Skidhopp. For motsatt arm och ben fram/bak.
Byt plats genom ett hopp. Ror dig nu at olika
hall pa det har sattet.
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
Sta med fotterna ihop. Rita stora cirklar med ena armen.
Folj rorelsen med blicken. Upprepa med andra armen.

Utmanaren

For bada armarna upp mot himlen. Strack dig uppat.

Lat sedan den ena armen ga framat i en cirkel och den

andra bakat i en cirkel. Efter ett varv ar du tillbaka i

utgangspositionen. Upprepa flera ganger.

Byt sedan riktning. Q
UTmana
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
Rita en atta med bada armarna framfor kroppen
och folj handerna med blicken.

Utmanaren
Skriv ditt namn i luften med den ena foten.
Byt ben.
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
Sta sa bredbent du kan. For tyngden turvis fran
hoger till vanster ben, samtidigt som du bojer benet.

Utmanaren

Ga upp och ner pa ta tio ganger. Gor samma sak med
enbart hoger ben och sedan med vanster ben.
Sammanlagt 30 tahavningar.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
For det ena benet rakt bakat, uppat sa att du spanner
baken. Byt ben och upprepa rorelsen flera ganger.

Utmanaren

Lat armarna hanga fritt ned vid sidan av kroppen.

Ditt par placerar sina hander pa dina handleder. Pressa

nu dina armar uppat at sidan, medan ditt par haller emot

och pressar dina armar nerat. Ovningen kan ocksa goras

mot ett trad med en arm i taget. Q
UTmana
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

Sta och halli ett trad eller dylikt. For den ena foten

bakom den andra och pressa halen i marken.

Luta framat och for tyngden pa det framre benet. i
Kann tanjningen i vaden.

Utmanaren

Placera handen mot ett trad eller mot ditt pars hand

i brosthojd. Hall armen rak och svang dig ifran tradet/

paret. Kann tanjningen i brostmuskeln. Q
UTmana
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren

For benet framat och boj dig ner med rak rygg.

Knat far vara lite bojt och tarna pekar mot himlen.

Kann tanjningen i baklaret. Byt ben. i

Utmanaren

Sta brett isar med benen. For tyngden till det ena
benet och kann en tanjning pa insidan av laret pa det
andra benet. Flytta 6ver tyngden till det andra benet.
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

Vrid langsamt pa huvudet fran sida till sida nagra ganger.

Tryck sedan pannan rakt framat mot din handflata

i tio sekunder. Upprepa minst tre ganger. i

Utmanaren
Placera fotterna ihop, pressa ihop dina knan och spann
baken allt vad du kan medan du bdjer knana till en nigning.
Upprepa nigningen sa lange du orkar.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

Sta bredbent. Boj dig framat och for hoger hand mot

vanster kna eller fot. For samtidigt den andra armen

upp mot himlen. Upprepa rorelsen flera ganger och i
byt sedan arm.

Utmanaren
Hoppa sa langt du kan pa fem hopp. Hitta balansen
efter varje hopp och fortsatt fran den position du

landat i. Q
UTmanad
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
Spann en latsaspilbage. For den ena armen framat
och den andra armbagen langt bak i axelhojd. Byt arm.

Upprepa flera ganger. i

Utmanaren

Ta tag i din fot och for halen nara baken. Hall knana
nara varandra, dra in naveln, spann baken och kann
tanjningen pa larets framsida.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
Placera handerna pa axlarna. For ihop armbagarna framfor
dig och runda ryggen. For sedan armbagarna bakat och

strack pa dig. Upprepa flera ganger. i

Utmanaren

Forestall dig att du haller i en jatteboll. Lyft upp den
fran marken och kasta upp den mot himlen. Upprepa.
Rita sedan stora cirklar med den stora bollen.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
Lyft ditt ena ben och ror i motsatt kna med din hand.
Byt arm och upprepa rorelsen manga ganger tills du

blir varm. i

Utmanaren

Lyft upp foten framfor kroppen och ror i motsatt hal med

handen. Byt ben och arm. Upprepa flera ganger. R6r sedan

i motsatt fot bakom ryggen. Byt ben och arm. Kombinera

rorelserna och gor dem turvis. Q
UTmana
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
Stampa pa stallet med hoga knalyft, forst med
vanster ben, sedan hoger ben.

Utmanaren
Spring runt tio trad eller andra naturféremal
sa fort du kan.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
Forestall dig att du balanserar dig framat pa en fem meter
lang lina.

Utmanaren
Rita en liggande atta med din hoft. Hall knana latt bojda
och axlarna stilla. Gor rorelsen at bada hallen i en minut.

UTmanaQ
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RORELSEKORT

Smidighet och balans

Aktiveraren
Snurra pa hoéften medan du drar in naveln en aning.
Hall knana hela tiden lite bojda och axlarna stilla.

Byt riktning. i

Utmanaren
GOr simtag med dina armar. Crawl, ryggcrawl,
brostsim, flarilsim, kattsim och hundsim.
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren
Klappa handerna turvis bakom och framfor kroppen.
Oka tempot gradvis.

Utmanaren

Hall armarna nara kroppen och b6j armbagarna.

Lat handflatan peka mot mitten. Gor en "tuff tuff taget”-

rorelse med armarna (handflatorna cirklar nara kroppen)

i otakt sa snabbt du kan. Fortsatt sa tills du kanner att

du blir andfadd. Q
UTmana
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RORELSEKORT

Styrka och kondition

Aktiveraren

Lyft benen turvis upp till sidan. For motsatt hand

at motsatt hall. Upprepa rorelsen manga ganger

sa att du blir varm. i

Utmanaren
Hoppa sa manga x-hopp du kan pa 30 sekunder.

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Slut 6gonen och lyssna nagra minuter pa ljud du kan
hora i din omgivning. Vad hor du?

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Satt dig ner eller sta stadigt. Slut 6gonen.

Vilka dofter kan du kdnna? —
Vadlj sedan ett foremal ur naturen och dofta pa det. -
Vilka tankar vacker det?

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Leta efter naturforemal som beskriver er sjalva.
Visa sedan foremalen for varandra och motivera
varfor ni valt dem.

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Samla fem naturféremal med olika egenskaper.

Ett runt, ett kantigt, ett smalt, ett mjukt och ett hjartformat. -

Visa foremalen for varandra.

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Hur manga olika tradsorter kan du se i din omgivning?
Kan du namnge dem?

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Ga till en plats dar du kan vara for dig sjalv.

Sta sedan stilla och bara se och lyssna i cirka en minut. i

Hur kandes det?

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Sta i enring och hall varandras hander. Lat en person
skicka en "puls” genom att trycka den ena grannens
hand, som skickar pulsen vidare till nasta person.

Tva tryckningar andrar riktning. Fortsatt nagra varv.

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Se er omkring och fundera pa vad som kan komposteras

och vad som inte kan det. Ser ni skrap? Samla upp det -

skrap ni ser och slang i soporna.
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Se dig omkring. Vad har funnits har for 100 ar sedan?
Vad har inte funnits i 100 ar? Vad tror du kan finnas
kvar om 100 ar?

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Rita eller mala av nagot du kan se i naturen.
Rita pa papper eller pa varandras ryggar. -

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Ga i par i naturen. Den ena tacker for dgonen och
leds fram till ett foremal av den andra som later
hen gissa vad hen kanner pa. Byt sedan uppgifter.

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Ga parvis eller i grupp i naturen. En blundar och

den/de andra leder personen till ett trad. Krama —_—
och kann pa tradet och ta er sedan tillbaka till -
utgangspunkten.

Nu ska den som blundade hitta tillbaka till tradet.

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Naturen ar full av farger. Hur manga farger kan du hitta?
Samla och rakna.

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Sitt, ligg eller sta stadigt och bekvamt.

Valj ett moln och f6lj det med blicken sa lange du kan. -

Forestaller molnet nagot? Andrar det form?

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Satt er i varandras famnar sa att hela gruppen
tilsammans bildar en sittande ring eller ett led.

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Tillverka tillsammans ett konstverk med hjalp av

naturens egna material. Kom ihag att endast anvanda i

dig av "16st” material, riv inte loss nagot i naturen.
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Beratta en kort saga eller dikt om skogen med egna ord.
Borja med "l skogen ..”

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Kan du kanna varifran det blaser?
Vilket vaderstreck tror du det ar? —

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Hamta tre naturforemal var. Ett som ar hart, ett
som ar mjukt och ett som du tycker ar vackert.
Beratta vad du hittat for de andra.

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Alla star vid ett trad. En person ropar "alla byter trad”

och deltagarna springer ivag. Till nast ropar foljande -

person och alla byter. Leken ar slut da alla varit vid
alla valda trad.
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Se dig omkring. Vad ser du som gar att ata?
Hur tror du att det smakar?

UTmanaQ
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UPPLEVELSEKORT
Sinnesupplevelse

Kann pa marken
under dig. Vad kdnner du? Leta sedan reda pa nagot —
torrt, blott, varmt, kallt, mjukt och vasst. .
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Samla ihop naturféremal som kan anvandas som
instrument. Bilda en orkester och framfor en melodi
med hjalp av foremalen.
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Delain eri par eller stall er i en ko. Rita en emoij

(en kdnsla) pa varandras ryggar som beskriver hur i

du kanner dig just nu. Lat den andra gissa din kansla.
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Handmassage ensam eller i par.

Massera ett finger i taget.

Massera tummens tjocka muskel.

Massera och tryck mot handflatan. Byt hand.
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Titta neri marken och tank pa hur du kanner dig

just nu. Lyft blicken langsamt upp mot himlen. Andrade -

din kansla?
Strack pa dig och tank pa nagot som gor dig glad.
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Dela in eri par och bli varandras spegel.

GOr samma rorelse som ditt par utan att prata.
Observera att ingendera leder rorelsen, bada
foljer den andra.
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Halsa pa alla i gruppen i tur och ordning.

Halsa pa alla med ett brett leende och forestall —
er att ni skrattar inombords hela tiden. -
Vad hander?
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Tank pa tre saker du ar tacksam for i dag.
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UPPLEVELSEKORT

Sinnesupplevelse

Placera handerna pa din mage och andas fem djupa
andetag. Forestall dig att din mage ar en ballong.
Ballongen vaxer da du andas in och krymper da du -
andas ut. Njut av kanslan att kroppen far syre.
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Titta er omkring och valj varsin vy som ni tycker om
eller som vacker ert intresse. Presentera vyn for de
andra och beratta varfor du valt den.
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UPPLEVELSEKORT

Gruppaktivitet

Stall eri en ring. Ta tag med hela handflatan i axlarna

pa den som star framfor. Massera axlarna och ryggen i

en stund. Byt sedan uppgifter.
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FRAGESPORT

Allemansratt

Ar pastaendet sant eller falskt?
Vi far ta mossor och lavar fran skogen

- Sant
- Falskt
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FRAGESPORT

Allemansratt

Ar pastaendet sant eller falskt?

Hundar far springa fritt i naturen
utan att hallas i koppel

- Sant
- Falskt
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FRAGESPORT

Miljomedvetenhet

a. Flyg
b. Bil

c. Tag
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Vilket transportsatt ar mest klimatsmart?
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FRAGESPORT

Miljomedvetenhet
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a. 100 liter
b. 2700 liter
c. 3500 liter
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Hur mycket vatten kravs det for att
producera ett kilogram ris?
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FRAGESPORT

Allemansratt

Ar pastaendet sant eller falskt?

Vi far sitta upp ett tilt i naturen
dar det ar tillatet att vistas

- Sant
- Falskt
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FRAGESPORT

Allemansratt

Ar pastaendet sant eller falskt?
Vi far fritt plocka bar och svampar i naturen

- Sant
- Falskt
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FRAGESPORT

Miljomedvetenhet

Vad ar mest klimatsmart att ata?

a. Rott kott
b. BOnor
c. Kyckling
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FRAGESPORT

Miljomedvetenhet

Vad ar mest klimatsmart?

a. Att diska i diskmaskin
b. Att diska for hand
c. Att anvanda papperstallrikar
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FRAGESPORT

Allemansratt

Ar pastaendet sant eller falskt?
Vi far fardas pa isen var vi vill

- Sant
- Falskt

. =, S5 I

L UTmana9

4
A % folkhalsan

93+ Dwids™ """ <0

L)

oG | IHHSJ

o R Yl & **?5@

V VA
A AVAVA YA

-E

FRAGESPORT

Allemansratt

Ar pastaendet sant eller falskt?

Vi far ga, cykla eller skida i naturen
aven om det star ”privat vag”

- Sant
- Falskt
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FRAGESPORT

Miljomedvetenhet

Vad drar mest energi da du tvattar klader?

a. Tvatta i tvattmaskin
b. Centrifugera kladerna
c. Torka kladerna i torktumlare
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FRAGESPORT

Miljomedvetenhet

Varifran kommer det mesta av skrapet i havet?

a. Fran dykare
b. Fran batar
c. Franland
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Allemansratt

Ar pastaendet sant eller falskt?
Vi far fora ovdsen i skogen

- Sant
- Falskt
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FRAGESPORT

Allemansratt

-E

Ar pastaendet sant eller falskt?

Vi far fritt kora med fordon
genom skog och mark

- Sant
- Falskt
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FRAGESPORT

Miljomedvetenhet

finns i haven?
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RAGESPORT

Miljomedvetenhet

E
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a. Cigarettfiimpar
b. Kaffemuggar
c. Plastpasar
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Hur mycket plastskrap tror forskare att det

a. 150 miljoner ton (lika mycket som 10 miljoner bussar)
b. 60 miljoner ton (lika mycket som 4 miljoner bussar)
c. 80 miljoner ton (nastan 5,5 miljoner bussar)
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Vilket dr det vanligaste skrdpet pa land?
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FRAGESPORT

Allemansratt

Ar pastaendet sant eller falskt?

Vi far rida i naturen om vi
inte skadar terrdngen

- Sant
- Falskt
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FRAGESPORT

Allemansratt

Ar pastaendet sant eller falskt?

Vi far gora upp eld var och nar
vi vill i skogen

- Sant

- Falskt
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FRAGESPORT

Miljomedvetenhet

a. Papper
b. Plast
c. Aluminium
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FRAGESPORT

Miljomedvetenhet

a. Cirka 5 kg mat/ar
b. Drygt 20 kg mat/ar
c. Minst 40 kg mat/ar
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Vilket material kan atervinnas hur manga ganger
som helst och dnda fungera lika bra?
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Varje finlandare slanger i medeltal bort
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