
Finn på egen fysisk aktivitet!

Det kan være noe
som er litt uvanlig 
eller tøysete.

Det kan være inne 
eller ute.

Det kan være noe for 1 person
eller noe for en gruppe.

Og: kroppen skal bli brukt
for å bruke mange kalorier!

Kurs- og samtalemateriell  om lettere kropp for mennesker med utviklingshemning.
Utviklet av Karde AS i samarbeid med NFU, med støtte fra ExtraStiftelsen.

Plakat 
6.a



Har du lyst å gjøre noe av dette?

Hvorfor er det bra for kroppen?

Kurs- og samtalemateriell  om lettere kropp for mennesker med utviklingshemning.
Utviklet av Karde AS i samarbeid med NFU, med støtte fra ExtraStiftelsen.

Plakat 
6.b

Geocaching Samle Pokémoner Stolpejakt

Tur-orientering Byvandring med tema Finn noe bestemt



Har du lyst å gjøre noe av dette?

Hvorfor er det bra for kroppen?

Kurs- og samtalemateriell  om lettere kropp for mennesker med utviklingshemning.
Utviklet av Karde AS i samarbeid med NFU, med støtte fra ExtraStiftelsen.

Plakat 
6.c

Gå opp trapper ute Gå opp trapper inne Telle skritt

Fast ukestur Gå litt lengre Sykle

Jogge Barfot-tur Gå opp bakker



Har du lyst å gjøre noe av dette?

Hvorfor er det bra for kroppen?

Kurs- og samtalemateriell  om lettere kropp for mennesker med utviklingshemning.
Utviklet av Karde AS i samarbeid med NFU, med støtte fra ExtraStiftelsen.

Plakat 
6.d

Lage snømann På ski i by og park Hockey eller bandy

Ake Måke snø Gå på skøyter

Slalåm Langrenn Mønster i snøen



Har du lyst å gjøre noe av dette?

Hvorfor er det bra for kroppen?

Kurs- og samtalemateriell  om lettere kropp for mennesker med utviklingshemning.
Utviklet av Karde AS i samarbeid med NFU, med støtte fra ExtraStiftelsen.

Plakat 
6.e

Hjemmetrening Svømme Danse

Rokkering Hoppe tau Vektløfting

Strikk Benk



Har du lyst å gjøre noe av dette?

Hvorfor er det bra for kroppen?

Kurs- og samtalemateriell  om lettere kropp for mennesker med utviklingshemning.
Utviklet av Karde AS i samarbeid med NFU, med støtte fra ExtraStiftelsen.

Plakat 
6.f

TV-spill med mosjon Video-gym hjemme

Trenings-studio Klatring



Har du lyst å gjøre noe av dette?

Hvorfor er det bra for kroppen?

Kurs- og samtalemateriell  om lettere kropp for mennesker med utviklingshemning.
Utviklet av Karde AS i samarbeid med NFU, med støtte fra ExtraStiftelsen.

Plakat 
6.g

Tur med niste Sopptur Bærtur

Plukke blomster Fugle-titting Topptur



Har du lyst å gjøre noe av dette?

Hvorfor er det bra for kroppen?

Kurs- og samtalemateriell  om lettere kropp for mennesker med utviklingshemning.
Utviklet av Karde AS i samarbeid med NFU, med støtte fra ExtraStiftelsen.

Plakat 
6.h

Lufte en hund Hage-arbeid Plukke søppel 

Støvsuge med glede Handletur til fots Rydde hjemme

<

Vaske vinduer Vaske bilVaske gulv



Har du lyst å gjøre noe av dette?

Hvorfor er det bra for kroppen?

Kurs- og samtalemateriell  om lettere kropp for mennesker med utviklingshemning.
Utviklet av Karde AS i samarbeid med NFU, med støtte fra ExtraStiftelsen.

Plakat 
6.i

Ball-lek med andre Ball-lek alene Spille fotball

Bowling Badminton Innebandy


