Tanka - L&gg grunden

Traningspass: Halvt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Team Stjarnkampen, None

Om uppdraget

For idrottaren &r det viktigt att vara uppmarksam pa kroppens signaler och fatta kloka beslut baserat pa
dessa signaler. Att skriva ner hur man mar och vad som hander i livet kan vara viktiga verktyg for att lara
kanna sig sjalv och forsta kroppens signaler.

| detta uppdrag ska alla ungdomar reflektera 6ver grunden for god halsa och valmaende.

Steg for Steg

Ungdomarna ska pa reflektera éver de grundlaggande forutsattningarna utifran reflektionsfrdgorna som
du hittar har.

Skriv ut reflektionsfragorna till alla i gruppen.

Under en vecka ska ungdomarna fora dagbok med utgangspunkt fran de foreslagna &mnen som
reflektionsfragorna baseras pa det vill sdga somn, mat, fysiks aktivitet, vila, familj och vanner, skarmtid
och skola.

Darefter diskuterar ni, om ungdomarna vill det, ndgra omraden utifran reflektionsfragorna tillsammans.

Att tanka pa

Kanske kommer ungdomarna fram till andra omraden som de ocksa onskar reflektera kring. Enas om vilka
reflektionsfragor ni anser ar viktiga i det amnet.

Ungdomarna bestammer sjalva om de vill visa och diskutera sina egna reflektioner for gruppen eller for
ledaren.
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Det har behover ni

Reflektionsfragorna
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