Wilda och Walter vill borja trana
rora pa kroppen och bo a knana

Springa, skutta, sa och hoppa
Wilda och Wa 1 aldrig stoppa
Under, 6 ch nedfor en kana
Wilda Walter bygger en bana

VANSTER
I FORMAK
FORMAK

Visste du att ...

Hjdrtat dr en muskel som dr ungefdr lika VANSTER |
stor som din knutna hand och vdger unge- :  yigeR KAMMARE
fdr som tva dpplen. :  KAMMARE

Hjdrtat pumpar ut blod som gér runt  :
i kroppen och passerar kroppens olika
delar. Hjdgrtat har fyra "rum" och klaffar
som ser till att blodet dker rdtt vdg. Ndr
du trdnar behéver du mer syre till dina

Hjartpuls =

muskler. Hjdrtat sl&r darfér fortare och Hur manga slag
du andas snabbare. : hjartat slar pa

en minut. ‘

Visste du att ...

) . Min puls
Lungorna bestar av massor av sma luftblasor. Om du lag- Vad dr di Is? P
ger alla dessa smd luftbldsor sida vid sida blir det enyta 3 ad ar din puis: Min puls innan banan:
stor som en tennisplan. Lungorna hjdlper till att ge syre Prova att rdkna din puls med tva B di |
. \ 1 in egen bana! . ; .
till kroppens olika delar. Syret behovs for att kroppen : fingrar pa halsen. yad g Min puls efter ........ Vary pd Banan: ... '
ska fungera. Syret finns med i den luft du andas in och E Rékna antal slag pa 15 sek- Anvénd din fantasi och gor en egen

foljer med blodet ut i kroppen. Blodet tar sedan med sig under och multiplicera det sedan ' bana dir du tar dig 6ver, under, emel- Hur kénns det efter banan? Ringa in ritt kénsla.

det syre som kroppen inte behéver tillbaka till lungorna, 3 med fyra, vilket ger dig din puls. TanE RS e for o d T
som i sin tur skickar med det ndr vi andas ut. : Exempel: 22 slag pi 15 sekunder, Rékna din puls, bade innan du
s 22x4 =88 slag pa en minut. testar din bana och efter. Skiljer sig 18l

pulsen nagot?




Tankelek é .

eeeeeee ocoo.o In drom!
!

Visste du att ... @7";“ I/4 ] Tank pa en idol som du har i din idrott och latsas for en

Den yttre motivationen, nar stund att det &r du. Hur ar kinslan i kroppen nér du ser

\Z,

ndgon annan peppar dig och dig sjédlv (som idolen) gdra nagot riktigt bra?
ger dig feedback, kan ge dig T
kraft och stdrka dig i rdatt ME

Rita eller skriv ner denna drémbild.

riktning. Den inre mo‘rfvc.ﬂici— + SPAGHETT] \‘
nen, den som kommer inifran

dig sjdlv, dr viktig fér att du

ska kunna utvecklas och bli sa bra som mgjligt
pd det du vill bli bra pa. Egna tankar i ord,
bilder eller gester kan hjdlpa dig att peppa dig
sjdlv och kdnna dig trygg i olika situationer.

Besok Wildas och Walters tankeplats

Se dig om! Vad ser du? Vilka farger, monster, och konturer ser du? Lyssna! Vad hoér du?
Lukta! Vad kdnner du for dofter? Blunda! Vad ger platsen fér kansla?
Rita, skriv och berétta om dina upplevelser.

Din egen tankeplats!

Ta dig till din tankeplats, eller skapa
dig en bild och en kénsla av en egen
tankeplats. En tankeplats dr en plats
dar du har det lugnt och sként och
har tid att tdnka och fundera.




