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JONNA, JENS OCH JAG
Den här övningen syftar till att eleverna ska få en uppfattning om vad kroppen 
 behöver för att den ska må bra.

Rita ut silhuetter av två kroppar på papper och sätt upp i klassrummet. Presentera 
kropparna som Jens och Jonna som har börjat i er klass. De är tvillingar lika gamla 
som eleverna i klassen.

Jag heter Jonna. Vi har precis flyttat hit från Södertälje och ska börja i den här 
klassen. Jag har en kanin som jag har tagit med mig hit. Den heter  Svarten för 
den är alldeles kolsvart. Jag gillar att chatta, spela dataspel och se på TV. Jag 
brukar sitta uppe rätt länge på kvällarna. Pappa säger god natt och sedan fort-
sätter jag att spela på mitt rum fast han inte märker det. Jag är ingen morgon-
människa så jag hinner oftast inte att äta frukost. Mitt bästa ämne är bild för jag 
är bra på att rita. Mitt sämsta ämne är gymnastik för jag tycker det är jobbigt 
och dessutom har jag nästan alltid glömt mina gympakläder.

Jag heter Jens och är Jonnas brorsa. Jag tycker det ska bli kul att börja i den 
här skolan för jag gillade inte min gamla. Jag spelar handboll, hockey och 
innebandy. Jag har hört att det finns ett bra handbollslag här och därför tänker 
jag gå in för handbollsträningen. Jag tränar en gång om dagen. Det blir lite 
stressigt ibland men det är kul också. Jag har svårt att sitta still och vill ibland 
vara igång hela tiden. Mamma brukar säga att jag aldrig är hemma och det har 
hon lite rätt i för på eftermiddagarna är det alltid träning och på helgerna är det 
matcher. Jag brukar få pengar av pappa så jag kan köpa mig en korv eller en 
hamburgare mellan träningarna när jag inte hinner hem och äta. Min favorit är 
en 150-grammare med extra pommes frites. 

Skriv ut och sätt upp texterna om Jens och Jonna vid respektive figur. Börja med att 
diskutera med eleverna:

• Hur tror ni att Jens och Jonna mår?
• Vad är det som är bra med deras liv?
• Vad är det som inte verkar vara så bra med deras liv?

Låt diskussionen få ta tid och låt eleverna komma med tankar och funderingar kring 
Jens och Jonna. Stimulera diskussionen genom att ställa öppna följdfrågor kring vad 
eleverna tror.

• Vad tror ni att en kropp behöver för att må bra?

Låt eleverna fundera enskilt en liten stund först innan de under 5–10 minuter 
 diskuterar frågan i grupper om fyra elever. Samla därefter alla elevernas förslag på 
ett blädderblock med rubriken Behov.

Dela in eleverna i två grupper. En grupp arbetar med Jens och en med Jonna. Dela 
in varje grupp i mindre grupper så att det finns smågrupper som tar hand om de be-

NI BEHÖVER
• Papper och pennor
• Blädderblock
•  2 spännpapp – med siluetten 

av två kroppar
• Färgkritor/pennor
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• Sömn
• Mat
• Motion



hov som eleverna föreslagit. En grupp tar hand om mat (kanske uppdelat på protein, 
kolhydrater, fett), en om sömn, en om motion osv. Ge grupperna informationen nedan.

EN VANLIG DAG FÖR JONNA
Mat

Frukost

Mellanmål

Skollunch

Mellanmål

Middag

Kvällsmat

Ett glas juice

Inget

Två knäckemackor med smör, ett glas mjölk, en halv potatis, en klick skinksås

En macka med ost och smör

Korv, snabbmakaroner och ketchup

En macka med ost och smör

Sömn Ca 6 timmar

Motion Mycket lite

EN VANLIG DAG FÖR JENS
Mat

Frukost

Mellanmål

Skollunch

Mellanmål

Middag

Kvällsmat

Havregrynsgröt, socker och mjölk, macka med ost och smör

Inget

Fyra potatis, mycket skinksås, 3 glas mjölk, två knäckemackor med smör

Inget

Hamburgare med pommes frites

Fyra mackor med ost

Sömn Ca 8 timmar

Motion Hård träning ca 2 timmar om dagen

De frågor som grupperna kan arbeta med är:

•  Får Jens/Jonna tillräckligt med ___________? (t.ex. sömn, motion, kolhydrater)
•  På vilket sätt skulle Jens/Jonna behöva ändra sina vanor när det gäller 

________?
• Vilka delar av kroppen mår bra av ________?
• Varför behöver kroppen _____________?
• Vad händer om kroppen inte får ________________?

 De elever som är klara i grupperna får rita lungor, hjärta, hjärna, lever, njure osv på 
papper och fästa med häftmassa på sin person, Jens eller Jonna. 
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TVÄRGRUPPSREDOVISNINGAR
När alla smågrupperna har arbetat färdigt med sin uppgift får de trä�a den andra 
gruppen som har samma uppgift som de (en grupp arbetar ju t.ex. med Jens sömn 
och en grupp med Jonnas sömn.) Gruppernas uppgift blir att berätta för varandra 
vad de kommit fram till och se om den andra gruppen hittat något som de kan lägga 
till eller ha nytta av.

När alla smågrupperna har gjort dessa tvärredovisningar ska grupperna på sin  
respektive person (Jens/Jonna) markera vilka delar av kroppen som mår bra av  
det de arbetat med (t.ex. sömn, protein, motion osv.)

De ska också skriva skyltar med goda råd till sin person. Skyltarna ska klippas ut 
och fästas runt personen.

När alla grupper är färdiga så samlas vid figurerna och låt smågrupperna redovisa 
det de kommit fram till att en människa behöver. Diskutera hur Jens och Jonna kan 
ändra sina vanor eller om de redan har bra vanor.

• Vilka råd tror eleverna att det blir lätt för Jens och Jonna att följa?
• Vilka råd blir svåra att följa?
• Vilka råd kan gälla för båda?

 Diskutera också om eleverna tror att det finns många människor i deras ålder som 
liknar Jens/Jonna.

Som avslutning på övningen så är det viktigt att eleverna får reflektera över sina 
egna liv. Vilka av råden till Jonna och Jens gäller dem själva som personer. Låt dem 
skriva en avslutande uppsats där de berättar om sina egna vanor i relation till det de 
lärt sig.

Ta hjälp av faktabladen; sömn, motion och mat.
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CENTRALT INNEHÅLL I ÄMNEN ÅK 4–6 (LGR 11)

Bild
• Kommunicera med bilder för att uttrycka budskap.
•  Skapa bilder med digitala och hantverksmässiga  

tekniker och verktyg samt med olika material.
•  Undersöka och presentera olika ämnesområden  

med bilder.
Centralt innehåll:
•  Framställning av berättande och informativa bilder,  

till exempel serier och illustrationer till text.
•  Återanvändning av bilder i eget bildskapande, till 

exempel i collage och bildmontage.

Idrott och hälsa
•  Förebygga risker vid fysisk aktivitet samt hantera nöd-

situationer på land och i vatten.
Centralt innehåll:
•  Ord och begrepp för och samtal om upplevelser av olika 

fysiska aktiviteter och träningsformer, levnadsvanor, 
kroppsuppfattning och självbild.

Biologi
•  Använda kunskaper i biologi för att granska informa-

tion, kommunicera och ta ställning i frågor som rör 
hälsa, naturbruk och ekologisk hållbarhet.

•  Använda biologins begrepp, modeller och teorier för 
att beskriva och förklara biologiska samband i männ- 
iskokroppen, naturen och samhället.

Centralt innehåll:
•  Hur den psykiska och fysiska hälsan påverkas av 

sömn, kost, motion, sociala relationer och beroende-
framkallande medel. Några vanliga sjukdomar och hur 
de kan förebyggas och behandlas.

•  Människans organsystem. Organens namn, utseende, 
placering, funktion och samverkan.

•  Tolkning och granskning av information med koppling 
till biologi, till exempel i faktatexter och tidningsartiklar.

I denna övning ser vi möjlighet att arbeta mot följande mål och 
centralt innehåll för åk 4–6. Texterna från Lgr 11 redovisas i sin 
helhet även om arbetet bara syftar till del av den.

Kemi
•  Använda kunskaper i kemi för att granska information, 

kommunicera och ta ställning i frågor som rör energi, 
miljö, hälsa och samhälle.

•  Använda kemins begrepp, modeller och teorier för att 
beskriva och förklara kemiska samband i samhället, 
naturen och inuti människan.

Centralt innehåll:
•  Matens innehåll och näringsämnenas betydelse för 

hälsan. Historiska och nutida metoder för att förlänga 
matens hållbarhet.

Religionskunskap
•  Reflektera över livsfrågor och sin egen och  

andras identitet.
Centralt innehåll:
•  Frågor om vad ett bra liv kan vara och vad det kan 

innebära att göra gott.

Svenska och svenska som andraspråk
• Formulera sig och kommunicera i tal och skrift.
• Söka information från olika källor och värdera dessa.
Centralt innehåll:
•  Lässtrategier för att förstå och tolka texter från olika 

medier samt för att urskilja texters budskap, både det 
uttalade och sådant som står mellan raderna.

•  Att argumentera i olika samtalssituationer  
och beslutsprocesser.

•  Muntliga presentationer och muntligt berättande för 
olika mottagare, om ämnen hämtade från vardag 
och skola. Stödord, bilder och digitala medier som 
hjälpmedel för att planera och genomföra en muntlig 
presentation.
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