
Ships verkefni

Hreyfanlegir fætur

Þú þarft:
þunn spjöld (t.d. tvö póstkort)
skæri
bandspotta
eitt splitti eða bréfaklemmu
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Nafn

– Klipptu út þessi
tvö form 

– Teiknaðu eftir
þeim á spjöldin

– Klipptu þau út

A

C

B

D



– Gerðu göt þar sem merkt er C á fætinum og 
þar sem merkt er  D á leggnum.

– Notaðu splitti eða bréfaklemmu 
til að festa fótinn á legginn.

– Gerðu lítil göt,
þar sem merkt er
A og B, á fótinn.

– Fáðu þér tvo 30
cm langa
bandspotta.

– Þræddu spottana
í gegnum götin
og gerðu hnúta
aftan á.

– Haltu á leggnum með annarri hendi og togaðu í A-spottann.

Færast tærnar upp 

eða niður?

– Haltu á leggnum með annarri hendi og togaðu í B-spottann.

Færast tærnar upp 

eða niður?
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Vöðvarnir gera þér kleift að hreyfa þína eigin fætur.

– Farðu nú úr sokkum og skóm.

– Sestu á gólfið og hafðu leggina beina.

– Settu tærnar upp.

– Finndu fyrir
vöðvunum undir
ilinni (spotti A)

Lýstu hvað gerist þegar þú reynir á vöðvann.
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– Beygðu fæturna
upp og niður.

BA



– Láttu nú tærnar niður í átt að gólfinu.

– Finndu nú vöðvana sem eru undir ökklanum (spotti B).

Segðu einhverjum heima hvernig vöðvarnir eru þegar þú ýtir fætinum niður.

– Hreyfðu framhandlegginn upp og niður.

– Geturðu fundið hvernig vöðvarnir breytast?

– Hvar eru vöðvarnir?

Segðu einhverjum heima frá hugmyndum þínum.

Litaðu fótinn sem þú klipptir út og taktu hann með þér í skólann.
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