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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
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10.7: a
108: a
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10.10: b

Kallor: hallsverigerent.se, kestavakehitys.fi, www.marthaforbundet.fi, www.luke.fi !!



