RIKTLINJER FOR FYSISK AKTIVITET

BASERAT PA WHO:S REKOMMENDATIONER FOR
FYSISK AKTIVITET OCH SOMN FOR BARN 0-4 AR

Barn 0-1 ar

Fysisk aktivitet: Minst 30 minuter varje
dag.

Stillasittande: Max en timme at gangen,
i exempelvis barnvagn. Nar barnet ar
stillasittande uppmuntras att en vuxen
laser och berattar.

Skarmtid: Ingen.

Somn:
0-3 manader: 14-17 timmar per dag.
4-11 manader: 12-16 timmar per dag.
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Barn 3-4 ar

Fysisk aktivitet: Minst 180 minuters varje
dag.

Stillasittande: Max en timme at gangen,
i exempelvis barnvagn, och inte sittastilla
under langre perioder. Nar barnet ar stilla-

sittande uppmuntras att en vuxen laser och
berattar.

Skarmtid: Max 60 minuter, ju mindre
tid desto battre.

Sémn: 10-13 timmar per dag.

Barn 1-2 ar

Fysisk aktivitet: Minst 180 minuter varje
dag.

Stillasittande: Max en timme at gangen,

i exempelvis barnvagn, och inte sitta stilla
under langre perioder. Nar barnet ar stilla-
sittande uppmuntras att en vuxen laser
och berattar.

Skarmtid:
1 ar: Ingen.
2 ar: Max 60 minuter per dag.

Sémn: 11-14 timmar per dag.

Vi mar som bast nar vi har balans, nar vi
far rora pa oss varje dag, ata regelbundet
och sova tillrackligt varje natt. Fysisk aktivitet
minskar risken att drabbas av sjukdomar sa
som hjart-karlsjukdomar och diabetes typ-2,
men det gor oss ocksa gladare, piggare och
hjalper oss att koncentrera oss. Det ar viktigt
att tanka pa att alla ska fa rora sig pa det satt
som passar bast for individen och hela tiden
utgad ifran den egna férmagan. Nar det géller
somn sa kan det ocksa variera mellan individer,
men tank pa att for lite eller fér mycket sémn
kan vara skadligt for halsan. Fraga garna
BVC om du har funderingar kring ditt barns
valmaende.
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