Mer rorelse i vardagen
Den Kloka ugglans tips att framja barns rorelse

Rorelse — hela familjens gemensamma tid

Genom att rora dig tillsammans med ditt barn ger du barnet en forebild for en rorlig livsstil. Det ar
ocksa roligt for barnet att éva nya fardigheter tillsammans med familjen. Detta eftersom ar det
tryggt att lyckas och misslyckas i ett bekant sallskap.

”Skogsutflykter passar oss bast. Att ga efter varandra, med den yngsta pa ryggen
och matsack med.” — Pappa 30 ar, 2 barn

Olika miljéer — mangsidiga mojligheter till rorelse

Barnet ror sig naturligt medan det leker. Som foralder kan du stdda barnet till mangsidig rorelse
genom att mojliggora lekarna pa olika stallen och miljoer. Det medfor kanske att man far sta ut med
lite oreda och oljud ibland. Dansa, vandra eller promenera till daghemmet. Ova nya trick eller tavla.
Eller presenterar ni er favoritpark for Griskatten Kanel?

“Barnen far sprida ut soffdynorna pa golvet, springa pa dem och gora kullerbyttor
och annat. Utomhus tar vi med en boll och ibland gdmmer vi oss pa garden pa kvallen
med ficklamporna. Jag tycker det ar harligt att barnen latt blir ivriga av sma saker nar
ocksa vi vuxna deltar.” — Mamma 39 ar, 3 barn

En rorligare vardag med hjalp av redskap

Hemmets redskap inom- och utomhus (t.ex. boll, hopprep, rockring, sparkcykel) lockar till rérelse
nar de ar synliga och latta att komma at. Som redskap passar ocksa andra saker i hemmet. Nar
barnen far mojlighet till det, ar de skickliga pa att sjdlva hitta pa lekar och redskap med t.ex.
madrasser, dynor, stolar och dukar.

Rorelse hjalper ocksa till att lugna ner
En [amplig mangd vila och aterhamtning behovs varje dag. Det ar lattare att lugna ner sig nar man
forst fatt rora pa sig och fatt utlopp for energin.

"Var livliga yngsta lugnar ner sig nar hon fatt vara ute sa mycket som majligt under
dagen. Men sedan pa kvallen gor vi lugna saker, t.ex. laser, ritar etc. Inget TV tittande
eller spelande, det piggar bara upp innan laggningsdags.” — Pappa 37 ar, 3 barn

| rekommendationer for fysisk aktivitet under de forsta aren (Undervisnings- och
kulturministeriet, 2016) rekommenderas foljande:




Hur mycket ror sig barnen?
DAGIS-forskningen 2015 - 2016

® anstrangande/raskt i genomsnitt

1h 20 min

e Stillasittande i genomsnitt 6 h
(inkl. dagsvilan).

Barnets genomsnittliga rorelse och
stillasittande under en vardag

| dag-
hemme

Stillastaende B Lattrorelse B Rask rorelse B Anstrangade rorelse

T.ex. matsituation, T.ex. promenad, T.ex. skrinna,
dagsvila, pyssel gunga, lek med skogsutfard, hoppa, klattra
bilar pa matta cykla

Kéllor: Neuvokas perhe-materialet (neuvokasperhe.ti); Mannerheims barnskyddsforening (www.mllfi/vanhemmille/)
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