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Tolerans och uppmuntran att prova
olika saker,
till exempel klattring och hopp

Utomhusaktiviteter
och lamplig

Barnets glddje och entusiasm
Over att réra pa sig

Vardagsmotion:
dagis- och butiksresor till fots eller
pa cykel, stddning och andra
hushallssysslor

Den vuxna berémmer

utomhusutrustning
och varierade
miljéer

Aktiva sysslor och lek
(jfr passivt sittande)

neuvokasperhe.fi/sv/
@neuvokasperhe

R6r pa er tillsammans som familj

4——5 och talar positivt och
uppmuntrande

Nya fardigheter
(till exempel att g3,
springa, hoppa, balans,
kast och manuella
fardigheter)

Stjarnan for
barnets motion

e Hur ar barnets motion for tillfallet?

o Vilka faktorer paverkar den?

e Vad har barnet lart sig och vad 6var
det pa?

Med hjalp av stjarnan staller vi upp
gemensamma mal och kommer
overens om hur barnets individuella
utveckling och larande relaterat till
rorelse och motorik ska stodjas.

Anvisning for ifyllning:

For varje stjarnudd, fundera pa hur
detta forverkligas fér barnet.

Ringa in den siffra som beskriver
barnets motion pa skalan

5 = gar fint

1= behover fortfarande 6va

Stjarnan kan anvandas for att fylla i
bada foéréldrarnas perspektiv med olika
farger.

Vilken av uddarna ger gladje? Ringa in
den. Vad behover er positiva
uppmarksamhet?

Viktigast ar att fasta uppmarksamhet
vid det som redan fungerar.
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Checklista for foraldrar — vardagsmotion

Det ar bra att betrakta motion som en del av vardagen, och den behdver inte vara en separat planerad aktivitet.
Till exempel &r en promenad till butiken ett bra satt att 6ka motion i vardagen. Det viktigaste ar att hitta satt att
réra pa er som passar er familjs vardag och preferenser. Mycket gar ocksa att géra hemma.

Varfor ar
vardagsmotion bra?

Nytta redan samma dag:

¢ maten smakar battre

e sémnen kommer lattare

e lindrar flodet av stimuli

e ger gladje och starker
gemenskapen

e Okar regleringen av kénslor och
férmagan att vara tillsammans

Langsiktiga férdelar:

e rorelse stdder barnets tillvaxt och
utveckling: fysiologi, ben, muskler,
kroppskontroll, motorik

e stdder koncentration och larande:
minne, uppmarksamhet, hjalper
att lara sig och orka

e Bygger upp motionsvanor for hela
livet

Mycket vardagsmotion samlas under
veckan nar man promenerar och
cyklar regelbundet.
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Rekommendatio
nen kortfattat:

Barn under skolaldern:
e Mangd motion: Minst 3 timmar per dag.
¢ Innehall: Bestar av mangsidig fri lek, olika
bestyr och raska utomhusaktiviteter
e Langvarigt stillasittande vistelse bér undvikas

Barn i skolaldern:

e Ma&ngd motion: Rask och anstréngande
motion i atminstone 60 minuter om dagen.

e Uthallighet: H3j pulsen och bli andfadd
atminstone tre ganger i veckan.

e Muskler och skelett: Stark musklerna och
skelettet minst tre ganger i veckan.

¢ Regelbundna pauser fran sittande och
skarmtid ar viktigt

Tips for foraldrar for
gemensam motion

Enkla idéer och videor for att réra pa sig i
hemmet och pa garden i webbtjénsten
neuvokasperhe.fi/sv:
neuvokasperhe.fi/sv/motion/

5 tips for foraldrar for
att oka barnets
motion:

1. Det &r bra att ga ut.

Oftast &r det svaraste att komma ivdg, men det ar
vart det. Féralderns eget vdlmaende och egen
vakenhetsniva forbattras ocksa.

2.Den vuxna &r en viktig férebild da det géller
motion

prova modigt, du behdver inte vara perfekt. Det
viktigaste ar att gora saker tillsammans och ha roligt.

3. Ett litet barn behéver inte en hobby,
att motionera som familj racker.

4. Attraktiv utrustning och attraktiva miljéer
stéder rorligheten.
Utnyttja platserna och naturen i narmiljon.

5. Berédm barnet nar det dvar och provar pa saker.
Varna inte i onddan, 1at barnet fa mangsidiga
erfarenheter.

De erfarenheter som fas genom motion dkar
barnets sjilvkansla och sjélvfértroende. ¥
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