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TILLHOR INTRODUKTIONSMODUL: Introduktion Allt hinger samman

SYFTET
BALANS, STABILITET OCH TYNGDPUNKT

Syftet med 6vningen ar att medvetandegdra hur olika kroppsdelar samverkar
med balans- och kropps-sinnet for att mojliggora véara vardagliga rérelser. Samt
att uppméarksamma hur viktiga principer for byggnadskonstruktion éven géller for
kroppens rorelser, sdsom tyngdpunkt, balans och stddyta.

KOPPLAT TILL KURSPLANEN FOR: Idrott och halsa, teknik och biologi
KORT OVNING: 10-20 MIN

KROPPEN SOM ETT HUS

En byggnad har en barande konstruktion av tré, betong eller metall. Om din kropp
var ett hus skulle ryggraden vara den bérande konstruktionen, den béar upp hela
skelettet och gor att vi kan vara uppratta. Huden skulle vara din fasad som skyd-
dar insidan och hjélper till att reglera kroppstemperaturen. Dina 6gon, 6ron och
nasan ar som fonster och ddrrar for dina sinnen. Fotterna &ar din husgrund som bér
dig uppat och framét.

For att sté stabilt behdver man ténka pé att tyngdpunkten ar s& l&ngt ner som
mojligt och placera fotterna i lagom bredd for att skapa en stabil st6dyta.

Om tyngdpunkten hamnar for l&Angt utanfér stddytan faller en konstruktion.
Det galler bade for vara byggnader och vara kroppar.
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Utdver de fem klassiska sinnena kdnner vi med muskler och
skelett dven riktning, skala, gravitation och stabilitet nar vi ror
0ss. Har &r tvé av sinnena som &r extra viktiga att ha koll pa nar
Vi ror oss.

Kroppssinnet:

Ar férmégan att avgora de egna kroppsdelarnas position. Sinnesintryck frén
vara muskler och leder héller hela tiden hjarnan informerad om var vi har véra
kroppsdelar och hur de relaterar till omgivningen.

Balanssinnet:

Balansen talar om f6r oss om vi gar, sitter, har huvudet uppét eller &r pa vag
att falla. Balansorganet sitter i 6rat och registrerar huvudets rérelser och
position i forhéllande till tyngdkraften och foréandringar i rérelse tempot.
Balanssinnet anvénder vi hela tiden néar vi st&r och rér oss.

Nu ska ni fa testa!

JOBBA | PAR!

1. St& fritt i rummet, 1dgg en penna pé golvet framfdr tarna, plocka upp
pennan! Observera tyngdpunkt och hur balans- och kroppssinnet
fungerar helt automatiskt.

2. St& med hélarna och ryggen mot vaggen och ldgg pennan framfor
t&rna. Plocka upp pennan utan att flytta p4 fotterna eller bdja be-
nen. Hur gick det? Vad hdnde med tyngdpunkten? Reflektera 6ver
hur féréndringen av positionen péverkar din stabilitet och tyngd-
punkt.

3. Satt dig pé golvet. Bdj benen sé att endast fotsulorna och rumpan
har kontakt med golvet. Res dig upp utan att anvénda hadnderna
eller byta position. Gar det?



fortsattning

4. Samarbeta med din partner. Sitt rygg mot rygg i samma position
som innan. Luta er mot varandra och forsdk att resa er upp.

Hur mycket kroppsvikt och kontaktyta mot den andres rygg behdvs
for att ni ska kunna resa er upp tillsammans? Vad behdver ni gdra
med fotterna? Nar uppstar jamvikt?

AVSLUTA MED SAMTAL OCH REFLEKTION

1. Hur gick det har? Hur kédndes det i kroppen?
2. Har ni tankt pa balans- och kroppssinnet tidigare?

Hur markte ni att det fungerade?
3. Hur péaverkade positionen och rérelsen din balans
och stabilitet?

4. Hur anvénde ni er av tyngdpunkt for att utfora
uppgifterna?

SKRIV NER ELLER DISKUTERA!
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