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Barn har ratt till

[ektull rorelse

Fartfylld fysisk
aktivitet

leka tafatt, hoppa pa trampolin,
klattra, simma, aka skidor

Aktiv

utomhusvistelse Latt motion
Ga ut i skogen, cykla, Promenera, kasta boll,
aka skridskor gunga, balansera

Lugna vardagliga bestyr
dir man undviker for langa stunder av stillasittande

Leka med bilar, byggklossar eller dockor, utforska,
kla pa sig, ata

Somn ochvila

Rorelserekommendationen for smabarn

Satsa pa fart! Det ar en viktig del i rekommendationen.
Fartfylld rérelse 6kar konditionen och stresstaligheten.
Naturen har en halsoframjande effekt och uppmuntrar
till mangsidig och mer fartfylld rorelse.

Utomhusvistelse forbattrar somnen. Vi behover rora pa
oss under dagen for att sova gott — och vi orkar réra pa
0Ss ndr vi sovit tillrackligt.

folkhalsan afolkhalsan



Fordelar med rorelse: Rorelseglada barn behover:

* Barnet blir piggare och mera alert « Uppmuntran
* Inlarningsformagan underlattas * Mangsidig vardagsrorelse
+ Koncentrationsformagan och minnet forbattras + Mojlighet och tid att 6va rorelser ofta
* Fokuserat lyssnande och iakttagande tranas + Mojlighet att prova pa och misslyckas pa ett tryggt satt
* Kreativiteten och koordinationsformagan okar * Fin- och grovmotoriska utmaningar
« Positiva effekter pa fysisk funktionsformaga samt motorik + Klader som majliggor rorelse P‘
oo o

- Ben, muskler och skelett stérks - Rorelseutrymme OrelsefYI Id Ied |g dag
+ Sociala och psykiska utvecklingen samt valbefinnandet « Talamod av vuxna kring barnen p—

framjas

=
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* Sociala fardigheter tranas

« Stresstaligheten Okar
* Humoret forbattras Senaste hjarnforskningen visar att genom
rorelse utvecklas barnens hjarnor effektivt.

Hjarnan alskar rorelse!

Hurudan rollmodell vill du som vuxen vara?
Barn gor inte som vuxna sager utan som vuxna gor.

Folkhalsan fungerar som koordineringspartner
i det nationella hjarnhalsoprogrammet.

Istallet for nej, beratta var, hur och nar det ar okej!

“Barn har riitt till lekfull rorelse”

Barnkonventionen artikel 31

Har du koll pa barnens rattigheter?

FN:s konvention om barnens rattigheter innehaller 54 artiklar ; o ;

om allt fran ratten till privatliv till att ingen far diskrimineras. Tltta pa rore | Sefyl | d d b | Id erna. }
Det ar de vuxnas ansvar att barn far sina rattigheter tillgodo- Vilka mojligheter till rorelsegladje kan du erbjuda barn?
sedda. (Klipp ut bilderna och héing pd viggen)
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