ROR PA DIG MED BARNET!
RORELSE GER BADE GLADJE OCH SAMHORIGHET!

- tre timmar fysisk aktivitet varje dag!

Barn har ett medfott rorelsebehov. De behdver réra pd sig for att ma bra och att leka och réra pé sig ar
sarskilt roligt och larorikt tillsammans med andra barn och vuxna.

D& man ror pé sig forbattras de motoriska fardigheterna, vilket ar ytterst viktigt, men éndé bara toppen
av isberget. Med helt vanliga aktiva lekar varnar man ocksd om barns hdalsa, sjalvkansla, handlings- och

inldrningsférmdaga samt sociala fardigheter.

EN AKTIV BARNDOM FRAMJAR ETT POSITIVT LIVSLOPP
- och forutspdr ocksd en aktiv vuxendom med mycket motion. En motionsinriktad livstil férebygger,
minskar och senareldgger olika sjukdomar. Motion dr den basta moéjliga gévan du kan ge till ditt barn.

Tre timmar rorelse per dag samlas ihop av olika smé bitar. Det viktiga @r att du som vuxen uppmuntra
barnet att rora pd sig, t.ex. genom att leka och gor utflykter tillsammans med barnet. Stéd barnets
motionshobbyer och uppmuntra barnet att leka tillsammans med andra. Kom ihdg att man ocksé kan
vara aktiv inomhus. Begrdnsa vid behov barnets skdrmtid och annan passiv verksamhet. Sdkerstall ocksé

tillrackligt vila.

Kalla: UKK-institutet

INFOR MER

Lekar och annan fysiska aktivitet
utomhus och i naturen

BYT UT

Hissen mot trappan

MINSKA PA

For mycket TV-tittande och passiv
anvdndning av dator, surfplattor
eller annan digital utrusning.

Aktiv forflyttning frén en plats till en
annan plats genom att promenera,
cykla eller &ka sparkcykel.

Bilen mot cykeln eller promenad i
man av mojlighet.

L&dnga perioder av stillasittande.

Aktiviteter tillsammans.

Kollektivtrafiken mot cykel eller
promenad.

Onddiga forbud som begréansar den
fysiska aktiviteten.

Rorelseglédje, uppmuntran och
stod.

Lekar som bestar av mycket stillas-
ittande mot mer aktiva lekar.

Jamforelse av barns prestationer.

Nya fardigheter genom praktiska
oévningar.

Forbud mot uppmuntran.

Att fasta uppmarksamhet vid
misslyckande.

Barnens mojligheter att leka tillsam-
mans.

Att leka ensam till lektraffar.

Overdrivet beskyddande under sken
av sakerhet.
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