—

RUN TOGETHER
WITH ASTRONAUTS
— WINTER EDITION

Uppdrag 4: Jorden — 3k 4-9
(Anpassningsbart for ak F-3)

Jenny Jansson,
Lararambassador och projektledare

Fredric Lilljebjorn,
Traningscoach och projektledare



Innehallsforteckning

Utmaning 4: Jorden - Aterkomst, samhorighet 0Ch framtid ............ccceeiiiiieeeieieeeee e 2
Run Together With Astronauts — Winter EQition ..........cceeiieiii i 2
1. VAT SKA VP ettt et ettt et e st e e h b e s b e e s a bt e s bt e e eate e s be e e s abeesbeeeanteesreeenares 4
2. Aventyret borjar — ”Ni &r tillbaka PA JOrAEN .......cveveveeeieeeeetee ettt aenas 4
3. Uppdraget — Tillbaka till JOrdEN.......uuei ittt ettt e e et e e e e aae e e e enaaeeean 5

4. Veckans OS-varde — SAMNOIIZNET .......ccocuiiiiieiiee et e et e e e srree e e e sata e e s sareeeeenes 6
5. STEAM — Naturvetenskap i praktiken ... 6

LU Fo] o4l B Lo T o [=T o U o] o 11 { =1 o SRS 7
Uppgift 2: Rita eller skriv framtiden ... 7
Uppgift 3: Brev till besIUtSTattare ........oooeieeeccee e et e e e 8
6. Traning — en kropp sOmM haller Nela lIVET.......coovii et 9
Uppvarmning — 1andning PAJOIAEN .....couvei ettt e e ate e et e e s te e s ta e e ate e sraeennns 9
1. Ledvackning — ror kroppen Mjukt (€Ca 45 SEK)....iiiiieecueieiiieciee ettt 9
2. Mobilitet — den basta stretchen!. ... 10
3. Bjorngang — vack hela kroppen (€a 30—40 SEK X 3).ueiicriiiiiiiiieeciee ettt e 10
4. Krabbgang — stabilitet och styrka (€a30—40 Sk X 3) ..ccviiiiieeieeeeieeeee et 10
5. ANANING OCH fOKUS ..eeiiiiiiee e e e et e e s st e e e s ssate e e e seareeeesanes 11
Huvudtraning — helkroppsstyrka for hela liVet..........ooovcieeiinciiee e 11
Modul 1 — Jordstyrka — traning for hela Kroppen..........ovee e 11
Avslut — aterhamtnNing OCHh UGN c.....viiieeeee e e e e e e e 12
SAMMANTALENING ..t e et e e st b e e e e abb e e e ssaba e e e eabaeeeeatbeeeeaaraeeean 12
7. Nyttan med rymden — hur vi bygger var framtid..........ccooovieiiiiiiiieciecce e 13
A g1 Y- L A=Y < (o] o [T o PSR 13
Kunskap som fOlJer Med NEM ........o.uiiii et e eetre e e e e e e 13
Uppgift: Fran rymden till Vardagen ...ttt e 14
Uppgift: Nar vi kommer tillbaka .........oooioiiiii i e e 14
Uppgift: Samtala 6ver generationer — kropp, rorelse och tid ........ccccceevvieiiiiiiii e, 15
Uppgift: Skapa framtidens VINTEr-0OS ........ooiiiiiiii ettt e e e e e vae e e 15
8. Avslutning — ett gemensamt budskap fran Jorden.........ccoooiii e 17
LI ESE: T 4 4 =T o OO TRR TR 17

Vart gemensamma budskap till framtiden..........cocuiieciiiiiiicee e e 18



Utmaning 4: Jorden - Aterkomst, samhérighet och framtid s\

Run Together With Astronauts — Winter Edition

Detta uppdrag ar framtaget for elever i arskurs 4-9, men ar utformat sa att det kan
anpassas for F—3 och anpassad grundskola.

Malgrupp och anvandning

Detta uppdrag ar framtaget for elever i arskurs 4-9 och ar den avslutande delen i
Run Together With Astronauts — Winter Edition.

Uppdraget bygger vidare pa vecka 1 — Manen, vecka 2 — Mars och vecka 3 —
Jupiters manar.

| vecka 4 vander resan tillbaka mot Jorden — den enda planet vi vet att manniskor
kan leva pa utan avancerade tekniska hjalpmedel.

Materialet kan anvandas:

e iidrott och halsa
e i NO, teknik och geografi
e i samhallskunskap

eller som ett amnesovergripande temaarbete dar rorelse, naturvetenskap,
rymdforskning och framtidsfragor kopplas samman

Upplagg och flexibilitet
Uppdraget ar flexibelt och modulart. Som larare kan du valja att:

e genomfdra hela uppdraget som en sammanhallen helhet

e arbeta med utvalda delar (t.ex. traning, STEAM eller framtidsuppgifter)
e sprida innehallet dver flera lektioner eller amnen

e anpassa niva, tempo och omfattning efter elevgruppens behov

Lararroll och arbetssatt
Du behdver inte vara expert pa rymdforskning, satelliter eller traning.
Instruktionerna ar skrivna for att kunna foljas direkt, med fokus pa att eleverna ska:

e undersoka

e anvanda kroppen i rorelse

e samtala och reflektera

e koppla kunskap till verkligheten

e resonera kring framtid, halsa och hallbarhet

Precis som forskare, ingenjorer, astronauter och samhallsbyggare — gor nar de
anvander kunskap for att ta ansvar dver tid.



Utmaning 4 knyter ihop hela resan genom solsystemet och landar i den viktigaste&
fragan av alla:

Hur tar vi hand om den enda planet vi faktiskt kan leva pa och hur gor vi det
tillsammans?



1. Vart ska vi? K

Nu vander resan tillbaka mot Jorden.

Efter att ha rort oss pa Manen, utforskat Mars och tranat kontroll pa Jupiters isiga
manar ar det dags att komma hem. Inte for att sluta utforska — utan for att se allt vi
har gjort i ett nytt sammanhang.

Resan hem ar lang. Med den teknik vi har idag skulle den ta manga ar sa vi har
mycket tid att tdnka, minnas och fundera éver vad som vantar nar vi landar igen.

Det vi lart oss i rymden foljer med tillbaka. Satt att tanka, undersdka och samarbeta.
Teknik, modeller och data som hjalper oss att férsta hur varlden hanger ihop — bade
langt bort och har hemma.

Jorden ar den enda plats vi kanner till dar manniskor kan leva utan avancerade
tekniska hjalpmedel. Den ar vart gemensamma hem.

Och det ar har kunskap gor skillnad:

e i hur vi bygger samhallen
e hur vi tar hand om natur och halsa
e och hur vi planerar for framtiden.

| den har sista utmaningen flyttar vi fokus:

e fran individ till gemenskap
¢ fran prestation till mening
e fran rymden till framtiden pa Jorden

Nu handlar det inte bara om var vi har varit — utan om vilken Jord vi vill komma
tillbaka till, och vad vi gor med det vi har lart oss, tillsammans.

2. Aventyret borjar — "Ni ar tillbaka pa Jorden”

Nar astronauter kommer tillbaka till Jorden ar det sallan kroppen som ar mest
forandrad.
Det ar perspektivet.

Efter en lang resa genom rymden ser man annorlunda pa det som vantar hemma.
Tid i rymden ger tid att tdnka. Tid att sakna. Tid att fundera 6ver vad som verkligen
betyder nagot.

Uppifran ser Jorden inte ut som kartor i en bok.

e Man seringa granser.

e Man ser rorelser, mdnster och samband.
e Hav som flyter ihop.

e Moln som ror sig dver kontinenter.

e Spar av manniskor-6verallt.



Manga astronauter beskriver samma kansla: K

¢ en starkare forstaelse for hur allt hanger ihop
e och hur beroende vi ar av varandra

Nu ar det ni som ar tillbaka pa Jorden.

e Med nya erfarenheter i kroppen
e Med fler satt att tanka
e Med en lang resa genom solsystemet bakom er.

| den har sista utmaningen stannar vi upp ett dgonblick.
Andas. Kanner marken under fotterna.

Och bérjar se Jorden inte bara som en plats vi bor pa — utan som nagot vi delar,
paverkar och har ansvar for att forma tillsammans.

Aventyret fortsatter.
Men nu har hemma.

3. Uppdraget — Tillbaka till Jorden

Nu bérjar uppdraget pa riktigt.

Ni ar tillbaka pa Jorden — den enda planet vi vet att manniskor kan leva pa utan
avancerade tekniska hjalpmedel.

Efter resan genom solsystemet har ni tranat kroppen, tanken och samarbetet. Nu ska

ni anvanda allt det for att forsta nagot storre:
Hur skapar vi en planet dar manniskor kan ma bra — nu och i framtiden?
Uppdraget handlar om att:

e rora er tillsammans

e stanna upp och reflektera

e se Jorden ur nya perspektiv

e och anvanda bade fantasi och kunskap

Ni kommer att:

anvanda kroppen i traning som bygger styrka, rérlighet och aterhamtning
undersoka Jorden uppifran med satellitbilder

prata med andra om tid, liv och framtid

och fundera pa hur varlden kan se ut langre fram

Den 10 februari gor tusentals barn samma sak samtidigt
i ett gemensamt rorelseevent.

Det ar en viktig del av uppdraget.

Men uppdraget ar storre an en dag.



Det stracker sig over flera delar — rorelse, samtal, undersdkningar och skapande&
dar ni steg for steg anvander det ni har lart er for att tanka kring framtiden pa Jorden.

Det handlar inte om att vara bast.
Det handlar om att delta.

Att bidra.

Och att gora det tilsammans.

4. Veckans OS-varde — Samhorighet

Under resan genom solsystemet har ni tranat pa manga olika saker.

Mod — att vaga testa nagot nytt.
Uthallighet — att fortsatta aven nar det tar emot.
Kontroll — att hitta precision och fokus — i alla lagen i livet.

Nu tranar vi nagot som inte gar att bestamma sig for eller tvinga fram - Samhdrighet.

Samhdrighet uppstar nar vi far vara med andra - bade med kroppen och knoppen.
Nar rorelse delas med andra. Att man har en plats dar man kanner att man hor
hemma.

| OS syns samhorighet nar idrottare tavlar, tranar och stéttar varandra. |
rymdforskning ar den avgérande — ingen astronaut klarar ett uppdrag ensam.

| samhallet ar samhorighet det som gor att manniskor kan bygga, ta ansvar och
skapa framtid tillsammans.

5. STEAM — Naturvetenskap i praktiken

Se Jorden som astronauter

Nar forskare vill forsta Jorden racker det inte alltid att sta pa marken.
Ibland behéver man ta ett steg tillbaka — och titta uppifran.

Med hjalp av rymdteknik och satelliter kan vi observera Jorden pa manga olika satt.
Inte bara hur den ser ut just nu — utan hur den férandras dver tid.

Vi kan till exempel:

o fdlja hur stader vaxer

e se hur natur férandras

e upptacka var det finns vatten, varme, kyla eller torka
e se rorelse och stillhet

Vi kan ocksa se spar av det som varit — och tecken pa det som ar pa vag.
Det har perspektivet hjalper oss att:

e forsta samband



e planera for framtiden K

e fatta klokare beslut

Det ar sa kunskap fran rymden anvands har pa Jorden.

Uppgift 1: Jorden uppifran

Titta pa satellitbilder av:

e erskola
e ert naromrade
e er stad eller region

Det finns manga olika satt att hitta satellitbilder. Vill ni ha enkla och pedagogiska tips
kan ni anvanda nagon av lankarna nedanfor:

Del 1 — Instruktion for att observera jorden fran ovan
Del 2 — Instruktion for att observera jorden fran ovan
Fundera tillsammans:
Vad ser ni tydligare uppifran an fran marken?
Var finns natur, vatten, byggnader och vagar?
Vad ser sarbart ut?
Vad verkar fungera bra?
Valj sedan en plats ni har tittat pa.

Tank er att ni foljer den har platsen fran rymden under lang tid —
20-50 ar framat i tiden.

Fundera:
Vad tror ni kommer att forandras?
Vad hoppas ni ska finnas kvar?

Vad skulle ni vilja skydda eller forbattra, sa att platsen ar bra att komma
tillbaka till i framtiden?

Uppgift 2: Rita eller skriv framtiden

Valj de satellitbilder 6ver ert hemomrade som ni gillade bast.
Rita en bild — eller skriv en text — som visar:
hur ni vill att omradet ska se ut

om ni kommer tillbaka hit om 50 ar


https://eserose.cdn.triggerfish.cloud/uploads/2025/09/JORDOBSERVATIONER-Att-se-pa-jorden-fran-ovan.pdf
https://eserose.cdn.triggerfish.cloud/uploads/2024/09/Testa-pa-satelliter-4.pdf

Ge ert framtida samhalle ett namn. K

Be garna er larare ta bilder pa era arbeten och skicka dem till oss pa ESERO
Sverige. Vi publicerar dem pa var hemsida och visar hur barn och unga tanker om
framtiden.

Mail: info@esero.se

Uppgift 3: Brev till beslutsfattare

Nu far ni anvanda era tankar och idéer pa riktigt.
Skriv ett brev till beslutsfattare dar ni berattar:

e hur ni vill att ert samhalle ska se ut

e vad ni tycker ar viktigt att ta hand om

e vilka beslut ni dnskar att vuxna ska fatta for att Sverige, Jorden och framtiden
ska bli hallbar och bra att leva i

Skicka garna breven till oss ocksa. Vi ser till att de nar Sveriges beslutsfattare.

Mail: info@esero.se



mailto:info@esero.se
mailto:info@esero.se

6. Traning — en kropp som haller hela livet

Nar vi kommer tillbaka till Jorden

Efter en lang resa i rymden behdver kroppen vanja sig vid gravitation igen.
Balans, rorlighet och styrka maste tranas pa nytt.

Det galler astronauter.
Och det galler oss manniskor har pa Jorden ocksa.

| den har traningen fokuserar vi inte pa att bli snabbast eller starkast just nu —
utan pa att bygga en kropp som mar bra, ar stark och fungerar hela livet.

Traningens fokus

e helkropp

e balans och rorlighet

e styrka med kontroll

e lugn och aterhamtning

e Traningen kan goras:

e i gymnastiksal

e utomhus pa skolgard eller sn6
e ilugnt tempo, tillsammans

Uppvarmning — landning pa Jorden

Rorlighet, balans och kroppskontroll

Syfte:
Att vacka kroppen efter “rymdresan” och forbereda den for styrketraning.

Material:
Inget specialmaterial behovs. Anvand garna musik!

1. Ledvackning — ror kroppen mjukt (ca 45 sek)

Visa och gor tillsammans:

rulla axlar langsamt bakat och framat
cirkla hofter mjukt

knarotation

4. rulla fotleder, en fot i taget

wp =

Tranar: rorlighet i leder

Film — uppvarmningsovning 1



https://youtu.be/7TYd9HdjSS0

Koppling: Leder behdver rorelse for att fungera over tid.

2. Mobilitet — den basta stretchen!

Film — uppvarmningsovning 2 - Fredric Lilliebjorn demonstrerar

3. Bjorngang — viack hela kroppen (ca 30—40 sek x 3)

Utforande:

sta pa hander och fotter

handerna rakt under axlarna

knana svavar strax ovanfér marken

4. galangsamt framat: hoger hand + vanster fot, sedan tvartom

Wn =

Paminn om:

e lugnt tempo
e stark mage

e platt rygg

Tranar: axlar, armar, mage, hofter, koordination

Film — uppvarmningsovning 3

Koppling: Helkroppsrorelse som starker kroppen pa ett skonsamt satt.

4. Krabbgang - stabilitet och styrka (ca 30-40 sek x 3)

Utforande:

sitt pa marken

hander bakom kroppen, fotter i marken

lyft héfterna sa magen pekar upp

4. ga bakat eller framat med motsatt hand och fot

wn =

Tranar: armar, axlar, baksida ben, mage

Film — uppvarmningsovning 4

Koppling: Tranar styrka och rorlighet samtidigt.


https://youtu.be/NAm0xQVqhgU
https://youtu.be/x5YG3YMQrhA
https://youtu.be/-u28RiADKsw

5. Andning och fokus K

Har kan lararen garna hjalpa eleverna att rakna. Sag till innan att om nagon blir yr sa
far de avbryta dvningen.

Utforande:

sitt ned eller sta med foétterna i axelbredd

sank axlarna

andas in i 4 sekunder

hall andan i 4 sekunder

andas ut pa 4 sekunder

ha lungorna tomma i 4 sekunder innan du andas in igen — och repeterar hela
ovningen

7. Gor hela andningsproceduren 5 ganger.

8. res dig lugnt igen

AU

Tranar: fokus, andning och kontroll

Film — uppvarmningsovning 5

Koppling: En grundrérelse for hela livet.

Huvudtraning — helkroppsstyrka for hela livet
Syfte:

Att bygga styrka i hela kroppen med kontroll och kvalitet.
Gemensamma principer

Ingen tavling

Hellre langsamt &n snabbt

Pausa nar kroppen behover

Alla gor efter sin niva

Modul 1 — Jordstyrka — traning for hela kroppen

Arbeta lugnt, ca 30—-40 sek per 6vning och gor 6évningen cirka 8-15 ganger— anvand
belastning om ni vill. Repetera 3-5 ganger beroende pa belastning.

1. Knaboj

Starker ben och hofter

Behdovs for att resa sig, bara och roéra sig.

Film — dvning knaboj



https://youtu.be/kHuK0qxMIAA
https://youtu.be/kX1QAN4zY8Q

2. Hoftfallning (marklyft utan vikt) K

Fall i héften, rak rygg — bdj knan.
Starker baksida ben och rygg

Film — 6vning hoftfallning

3. Pressar (bankpress med eller utan vikt samt armhavning)
Starker brost och armar
Kroppen halls rak

Film — 6vning olika pressar

4. Planka — kroppens mittpunkt
Wta pa underarmar eller hander.
Kroppen rak som en planka.
Spann magen latt.

Film — dvning plankan

Upprepa 3-5 varv med vila mellan. Utmana dig — férsok att sta minst 30
sekunder/gang.

Avslut — aterhamtning och lugn
Syfte:

Att visa att aterhamtning ar en del av traningen.

Varva ned genom att rora dig lugnt till exempel promenera, cykla eller liknande.
Andas lugnt in genom nasan, ut genom munnen

Ni kan aven har kéra uppvarmningsoévning 5 — andning och fokus

Film — uppvarmningsovning 5

Stall enkla fragor:
Hur kanns kroppen nu?
Var kanns det lugnare?

Koppling: Kroppen blir starkare nar den far vila.

Sammanfattning

| den har traningen har ni:


https://youtu.be/DVnWYvYNfiE
https://youtu.be/kFgjgr1Q_dI
https://youtu.be/ydCla9u0unY
https://youtu.be/kHuK0qxMIAA

e vackt kroppen efter “rymdresan” K

e tranat hela kroppen
e starkt mage, ben, armar och rygg
e Ovat balans, rérlighet och aterhamtning

Det ar sa vi bygger en kropp som haller — fér vardag, framtid och ett helt liv i rérelse.

7. Nyttan med rymden — hur vi bygger var framtid

Rymdforskning hjalper oss att forsta varlden battre. Nar vi undersdker rymden Iar vi
oss mer om Jorden, livet och hur allt hanger ihop.

Med hjalp av rymdteknik, satelliter och forskning kan vi se sadant som ar svart att
upptacka fran marken. Vi kan félja férandringar 6ver tid, se monster och forsta
samband mellan natur, teknik och manniskor. Vi utvecklar ocksa ny teknik som
behdvs i den kravande miljon i rymden — som vi sedan kan anvanda har pa Jorden.

Det ar darfér kunskap fran rymden anvands har pa Jorden — for att fatta klokare
beslut om hur vi lever, bygger och tar hand om framtiden.

Ett nytt satt att se Jorden

Ar 1968 kretsade manniskor for férsta gangen runt Manen. Under resan férsvann
Jorden ur sikte en stund bakom Manen och dok sedan upp igen éver manens
horisont.

En astronaut tog da en bild som kallas Earthrise. Har har du en lank till en film som
handlar om just det.

For forsta gangen sag manniskor hela Jorden utifran. Vart hem i rymden.

Den bilden fick manga att bérja tanka annorlunda om Jorden, om miljon och om vart
gemensamma ansvar.

Kunskap som foljer med hem

Mycket av det som utvecklas for rymden anvands i dag pa Jorden. Till exempel for
att:

e planera och bygga stader

e fOrbattra transporter och sakerhet

o forsta klimat, vader och miljo

e utveckla medicin, material och kommunikation
e skapa samhallen som fungerar pa lang sikt


https://youtu.be/dE-vOscpiNc?si=RyYCcNi4SSD5CTW1

Rymden ar som ett avancerat laboratorium, men det vi lar oss dar anvands i K
manniskors vardag.

Har kommer nagra uppgifter — Valj de som du tycker verkar vara mest intressant.

Uppgift: Fran rymden till vardagen
Manga uppfinningar som togs fram for att anvandas i rymden har vi i dag stor nytta
av har pa Jorden.

Ta reda pa exempel pa teknik eller I6sningar som utvecklades for rymdforskning men
som anvands av manniskor i vardagen.

Det kan handla om till exempel:

¢ halsa och medicin

e material och sakerhet

e kommunikation

e traning, rorelse eller rehabilitering

Har ar en lank som visar manga uppfinningar som fotts i rymden.
Valj en uppfinning och fundera tillsammans:

Varfér behdvdes den i rymden?

Vilket problem Ioste den dar?

Hur anvands den pa Jorden i dag?

Varfor ar den viktig for manniskor?

Uppgift: Nar vi kommer tillbaka

Tank er att ni har varit borta lange. Resan fran Jupiters manar tillbaka till Jorden har
tagit manga ar — fraga garna en Al har — hur manga ar skulle det med DAGENS
teknik ta att aka till Jupiter och dess manar tur och retur med en bemannad
rymdfarkost.

Nar Jorden till slut dyker upp igen genom fonstret pa rymdfarkosten:
Vad kénner ni da?
Vad hoppas ni ska finnas kvar?
Vad vill ni att ska ha blivit battre?

Samtala och diskutera forst i mindre grupper och sen i helklass.


https://rymdkollen.se/visste-du-att/

Uppgift: Samtala dver generationer — kropp, rorelse och tid K

Prata med en aldre person — hemma eller i skolan.

Beratta att ni har arbetat med rymd, framtid och halsa och nu funderar éver hur livet
forandras over tid.

Stall till exempel fragor som:

Om de levde nar manniskan landade pa manen — fraga om det! Hur var
det?

Fraga om deras tankar och funderingar kring rymden och vad de fick lara sig om den
nar de gick i skolan.

Hur har rérelse och traning sett ut i ditt liv?
Hur kanns det i kroppen att bli aldre?

Finns det nagot du énskar att du hade gjort annorlunda nar du var
yngre?

Vad har hjalpt dig att ma bra, bade fysiskt och mentalt?
Vad vill du skicka med oss om att ta hand om kroppen genom livet?

Lyssna.
Jamfoér tankar.
Fundera tillsammans pa vad rorelse kan betyda hela livet.

Uppgift: Skapa framtidens Vinter-OS

Tank er att Vinter-OS halls om 100 ar.

Mycket kan vara annorlunda da. Klimatet kan ha férandrats. Tekniken har utvecklats.
Manniskor lever kanske pa nya satt.

Nu far ni anvanda fantasin — och det ni lart er — for att skapa framtidens Vinter-OS. Ni
valjer hur ni vill visa era idéer — bygga, rita, skriva eller beratta — det spelar ingen roll!

Borja med att fundera tillsammans
Ni behoéver inte svara pa allt. Valj det som kdnns mest spannande!

Var pa Jorden (eller kanske nagon annanstans?) tror ni att Vinter-OS
kan hallas om 100 ar?

Tror ni att idrotterna ar likadana — eller har nya kommit till?

Hur rér sig manniskor i framtiden? Anvander vi vara ben, har vi
robothjalpmedel, biologiska implantat som férbattrar kroppen osv.

Hur tar man hand om kroppen, hélsan och gemenskapen da?



S\

Hitta pa nagot nytt
Nu kommer den roliga delen.
Hitta pa en ny idrott som ni tror skulle kunna vara med i Vinter-OS om 100 ar.
Fundera pa:
Vad gor man - hur ror man sig i sporten?
Vad tranas — styrka, balans, samarbete, uthallighet?

Ar det en individuell sport eller gér man den tillsammans?

Teknik och framtid
Teknik ar redan en stor del av idrott — och kommer att bli annu viktigare.
Fundera:
Hur tror ni att idrottarnas utrustning ser ut om 100 ar?
Finns det smarta klader, skor eller skydd som hjalper kroppen?
Hur kan teknik hjalpa manniskor att trana sakert och hallbart?
Al och robotar blir allt vanligare i samhallet.
Hur tror ni att de anvands i framtidens OS?

Hjalper de till att trana, mata, analysera — eller tavlar de sjalva?

Viktigt att komma ihag

Det finns inga ratt eller fel svar.
Det viktiga ar att:

e nivagar tanka nytt
e ni anvander fantasin
e ni kopplar framtiden till rorelse, halsa och samhdorighet

Precis som i rymdforskning handlar framtiden om att: testa idéer, tanka tillsammans
och vaga forestalla sig nagot som annu inte finns.



8. Avslutning — ett gemensamt budskap fran Jorden

Nu ar ni har. Tillbaka pa Jorden.

Efter resan till Manen, Mars och Jupiters manar har ni kommit hem — med nya
erfarenheter i kroppen och nya satt att tanka.

Under den har utmaningen har ni:

rort er och anvant kroppen

tranat styrka, rorlighet och aterhamtning
tankt pa framtiden

samarbetat med andra

Ni har sett Jorden pa nya satt. Och ni har tranat pa sadant som ar viktigt — for hela
livet.

Tillsammans

Den 10 februari 2026 ror sig tusentals manniskor samtidigt med astronaut Marcus
Wandt.

Pa olika platser — men tillsammans och ni ar en del av det.

Det har ar en speciell dag. Men det viktigaste ar inte bara det som hander just nu.

Det viktigaste ar:

e vad ni upptacker
e vad ni tar med er vidare
e och att ni fortsatter vara nyfikna pa varlden, kroppen och framtiden



Vart gemensamma budskap till framtiden K
Nu gor vi nagot tillsammans. Alla som ar med — fran forskola till gymnasium — bidrar

till ett gemensamt budskap om framtiden.

Ni svarar alla pa samma fraga. Med ett eller tva ord.

Alla svar samlas och visar vad som ar viktigast for framtiden — sett genom era 6gon.
Sa har gor ni:

1. Scanna QR-koden nedanfor eller klicka er in via denna lank.
2. Svara med ett eller tva ord
3. Skriv det som kanns viktigast for dig

Det finns inga ratt eller fel svar
Fragan ar:

Vad ar viktigast for att vi ska ha en bra framtid pa Jorden?

Alla svar raknas. Tillsammans visar de vad vi alla tycker ar viktigt — nu och framat.

Varfor gor vi detta?
(férklaras gérna kort av lararen)
Nar manga manniskor i olika aldrar svarar pa samma fraga kan vi:

1. se vad som férenar oss
2. forsta vad som ar viktigt pa riktigt
3. visa hur framtid, halsa, rérelse, kunskap och gemenskap hor ihop

Det har budskapet kommer sedan att delas vidare med vuxna som planerar, leder
och fattar beslut om framtiden.

Avslutande ord

Framtiden ar inget som bara hander. Den formas av manniskor.


https://app.sli.do/event/2KALE24ctQuNSDpvh45BX1

Av hur vi mar.

Hur vi tar hand om kroppen.

Hur vi samarbetar och hjalper varandra.

Hur vi anvander kunskap for att gora varlden battre.

Och kanske viktigast av allt:
Hur vi ar mot varandra — varje dag.

Som astronauten Christer Fuglesang sager:

Tillsammans blir vi starkare.



