«ISBADING» ONSDAG 27 MARS | SMABATHAVNA.
FYSISK AKTIVITET OG HELSE VAREN 2019
ROGNAN UNGDOMSSKOLE

Fysiske aktiviteter

Hovedomradet omfatter deltakelse i ulike aktiviteter. Gjennom a pragve nye aktiviteter, taye
egne grenser og samhandle med andre nar det er naturlig, skal elevene oppleve glede og
mestring.

Fysiske aktiviteter
Mal for opplaeringen er at eleven skal kunne

e delta i gruppeaktiviteter eller individuelle aktiviteter som utfordrer bade koordinative og fysiske
ferdigheter
e gjare sitt beste, samhandle med og oppmuntre medelever

Med grunnlag i fagets premisser er det anledning til & prave seg pa «isbading». Isbadingen vil finne
stede onsdag 27 mars klokken 13.30 i smabatforeningens lokaler i Vesterfjsere — mot
Vik/dypvannskaia.

Praktisk:

1. Dette er frivillig!
2. Hvis du gnsker & prgve deg sa er det greit &
a. ta med skiftetgy/handkle, selv om du enna er usikker®
b. du kan skifte i batforeningens lokale. Varmt og godt.
c. ta med kleer for & «isbade» i. Tips: ullsokker, ullkleer, etc ..varme kleer
d. godt humgr©
3. Vi sgrger for sikkerheten pa falgende mate:
Begge leererne har oppdaterte sikkerhets og livreddningskurs.
b. Farstehjelpsutstyr er tilgjengelig.
c. Isbadingen foregar pa kaia, med en leider/stige for & komme seg opp.
d. Isbaderen skal ha en klatresele pa seg. Klatreselen er festet til et tau som
sikringsansvarlig har kontroll over.
4. Vifar besgk av Saltdal Rade Kors, som skal veere en backup hvis noe skulle oppsta.

o

Hvis du enna er usikker pad om du gnsker & delta/gi tillatelse kan kanskje disse sidene vaere
informative:

https://forskning.no/forebyggende-helse/2011/01/hvordan-pavirker-isbading-kroppen

https://www.lommelegen.no/hjerte-og-kar/artikkel/isbading--en-risikosport/694 10800

Etter endt «isbading» drar elevene hjem.

Vel mgtt©

Hilsen Linn og Frank.

Linn Karlsen 97710852 Frank Borkamo 98265754
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