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FORORD

Vi ir tvd forskollirare med ménga ars erfarenhet frin arbete i f6rskola, med
alla aldersgrupper, bade i kommunal regi och i férildrakooperativ. Vi ar-
betar nu i en forskola pa landsbygden. Lokalerna har en ging i tiden varit
skolbyggnad och med det kommer att vi kan glddjas 4t en stor gronskande
gird att réra oss pa. Till byggnaden hor dven en gammal gymnastiksal som
vi nyttjar till fysiska aktiviteter. Goda forutsittningar for rérelse. Men loka-
lerna inomhus ir inte lika gynnsamma 6r barnens rorelseglidje. Vi har smé
tringa rum och smala korridorer.

Hoésten 2019 startade vi ett gemensamt prioriterat utvecklingsomrade for
hela férskolan under rubriken Hallbar utveckling samt hilsa och vilbefinnande.
Viville bland annat skaffa oss mer kunskap om vikten av fysisk aktivitet och
hur vi kan hjilpa barnen till stérre medvetenhet om rorelse, hilsa och en
hallbar livsstil. Vi ser rorelseglidje bland barnen, men vi ser ocksa att det
finns barn som inte ror sig sd mycket. Vi ville som goda forebilder inspirera
barnen till rérelse, men ocksa granska hur vir miljé inbjuder till fysisk akti-
vitet. Vi vet att vi ofta dimpar barnen inomhus med orden: "Springa gér vi
ute.” Gir det att utdva fysisk aktivitet inomhus utan att springa undrade vi?

I och med ett annat skrivprojekt grundades vir kontakt med Malin Malm-
strom pa Gothia Fortbildning. Hon sig att det saknades litteratur kring just
dmnet barn och motorik och vi fick fragan om vi ville skriva ndgot kring det.
Eftersom vi pa forskolan tinkte férdjupa oss i just det omradet kunde inte
frigan komma mer ligligt.

Ett av vira viktiga uppdrag i férskolan dr att barnens rorelseglidje halls vid
liv och att ge barnen goda forutsittningar att vara fysiskt aktiva. Varvar vi
rorelse med vila, avslappning och bra mat tror vi att barnen kan fi en god
grund till en framtida hallbar kropp. I den hir boken liggs fokus pa rorelse,
fysisk aktivitet, vila och avslappning. Boken innehéller en teoretisk del med
torklaringar av begrepp och varfér det dr si viktigt med rorelse och ater-
himtning. Vi tar dven upp hur man i férskolan kan arbeta med hilsa och
vilbefinnande. Andra delen av boken innehiller exempel pd 6vningar som
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tranar grundrorelserna. Dessa dr viktiga for att barnen ska kunna ha en aktiv
livsstil hela livet. De praktiska exemplen hoppas vi ska inspirera och vara till
hjilp vid rérelseundervisning.

Boken vinder sig frimst till personal i forskolan, men vi tror att alla som
pa négot sitt har barn omkring sig kan ha stor anvindning av den. Det hir
arbetet har inspirerat oss personligen och utvecklat bade vir undervisning
och vir syn pi fysisk aktivitet i stort. Vi har verkligen forstitt hur viktigt det
ar att ge kroppen det den faktiskt behover. Det behéver inte bara innebira
svettiga trdningspass utan allt vi gor i vardagen har betydelse. Vi tror att fler
kan fi upp 6gonen for det efter att ha list boken.

Vivill rikta ett stort tack till alla som hjilpt och stéttat oss i det hir arbe-
tet. Forliggare Malin Malmstrom £6r att du trodde pa oss och gav oss f6rtro-
endet. Redakt6r Stina Andersson som hjilpt tva {6rstagingsforfattare att fa
ordning pé ord och text. Catharina Ekstrom for dina illustrationer och pro-
fessionella formgivning. Fotograf Karin Hasselstrém som med personligt
engagemang gett oss ménga fina foton. Victor Fagerstrém som kommit med
betydande teknisk support. Ann-Sofie Eriksson och Ann-Katrin Fundberg,
fina vinner som har hejat pa oss nir det kints tungt. Vira kollegor — ingen
nimnd, ingen glomd. Sist men inte minst vira familjer som funnits som stod
under hela den hir processen.

Carina Andersson och Ulrika Fagerstrom, juni 2020



INLEDNING

Nir de yngsta barnen borjar forskolan ser vi ofta en inneboende rorelseglidje
hos dem, en nyfikenhet och ett stort behov av att utmana sig sjdlva motoriskt.
Vi ser vilken enorm lust och lycka det ér att fa springa fram och tillbaka i kor-
ridoren med sina kompisar, att fi slinga sig bland mjuka kuddar och att utéva
vinliga brottningsmatcher. De klittrar 6ver, kryper under, balanserar, hiller i,
témmer ur, foser saker framfor sig, drar vagnar och slipar stolar runt avdel-
ningen. Vi ser inte bara deras glada leenden utan vi hor dven tillfredsstéllelsen
genom skrikande jubel.

Rorelse skapar kommunikation, delaktighet och samspel. Av tradition er-
bjuder forskolan minga aktiviteter som ir tinkta att vara stillasittande och
inbjuda till utforskande och lirande dir arbetsro ska rada. Det dr ett natur-
ligt f6rhallningssitt i och med att barngrupperna ofta ir stora, lokalerna inte
dr anpassade for fysisk aktivitet och att arbetsmiljon for dem som arbetar i
torskolan ocksd miéste vara hillbar. Minga fysiska aktiviteter méste utévas
utomhus da ytan inte ricker till inomhus. Ute kan barnen littare testa sin
fysiska forméga genom att kldttra, hinga, springa och hoppa.

Vi kan konstatera att viljan att vara fysiskt aktiv skiljer sig 4t mellan bar-
nen. For vissa barn verkar rorelse komma helt naturligt, medan andra hellre
utforskar och leker i stillhet. Ar det viktigt for barn att vara fysiskt aktiva?
Hur kan vi inspirera och utmana barn att vilja vara fysiskt aktiva? Hur kan
vi som arbetar i forskolan paverka barnen pi ett positivt sitt s att de far ett
naturligt f6rhallningssitt till rorelse? Hur utformar vi miljén sa att den in-
spirerar till rérelse? Hur hittar vi bra former f6r aterhamtning och vila? Det
hir dr viktiga frigor for oss och fragor som vi stillde oss innan arbetet med
boken startade.

I dag kan vi se att bade barn och vuxna dr mer stillasittande 4n nigonsin
och det ir ett faktum som vi i forskolan behover reflektera kring. De flesta
barn tillbringar en stor del av sin vakna tid i férskolan vilket ldgger ett storre
ansvar pi oss som arbetar med barnen att skapa forutsittningar for fysisk ak-
tivitet och rérelse. Forskolan dr en viktig arena dir vi nér vildigt manga barn.
Studier visar att endast tvd av tio barn nir den rekommenderade mingden
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fysisk aktivitet. Pep-rapporten 2020 upplyser oss om att "endast en brakdel
av svenska barn nar upp till rekommendationerna kring fysisk aktivitet och
hilsosam mat. Didrmed behéover vi jobba f6r att ni alla barn, men vara vil
medvetna om och anpassa insatserna efter barns olika forutsittningar” (Ge-
neration Pep Sweden, 2020.)

Vi vet att samhillet i dag stiller stora krav pa bade barn och vuxna vilket
manga ganger leder till stress. Vi ser ofta att barn har svért att komma ner
i varv och att koncentrera sig. Lika viktigt som det dr att skapa moéjligheter
for fysisk aktivitet i forskolan, lika viktigt 4r det att vi skapar en arbetsmiljé
f6r barnen dir vila och dterhdmtning ir sjilvklara bestindsdelar. Med vila,
sémn, yoga och meditation tillsammans med den fysiska aktiviteten kan vi
nd en bra balans f6r att fi ett hallbart liv. Det 4r viktigt att vi hjilper barnen
med detta s att de kan bira det med sig in i vuxenlivet dir utmattning ir ett
alltmer vanligt tillstand.



HALSA OCH
VALBEFINNANDE

— EN BAKGRUND

Vi pumpas stindigt med rapporter om att minniskor i dagens sambhille,
bade barn och vuxna, tenderar att rora sig allt mindre. Ser vi tillbaka till
bérjan av 19oo-talet si rér vi oss bara hilften sa mycket som di. Man skulle
kunna jimféra det med att man i dag gor ett maratonlopp mindre i veckan
dn for ungefir hundra ar sedan (Hansen, 2019).

Att vi 16r oss mindre kan forklaras med att samhillet har utvecklats
mycket och att vér livsstil med det har férindrats. Vi har en mingd be-
kvimligheter som hjilper oss i var vardag och yrkeslivet och vi har olika
transportmedel som kan ta oss dit vi vill utan att vi behdover rora pa oss spe-
ciellt mycket. En stor del av vir tid gér till stillasittande framf6r tv, datorer,
lisplattor och mobiltelefoner.

Dagens forskning visar att f6r mycket stillasittande gor oss sjuka och att
vi kan fi manga hilsoeffekter av ett liv dir fysisk aktivitet ingdr. Hjirt- och
kirlsjukdomar, diabetes och fetma dr bara nigra exempel pa sjukdomar som
vi kan drabbas av, men 4ven psykiskt relaterade sjukdomar péaverkas av ett
liv med mycket stillasittande. Med det som bakgrund
kan vi anta att vara kroppar faktiskt inte dr gjorda for
att sitta stilla s mycket. Vi ska nu géra en liten till-
bakablick och ta reda pa hur man historiskt har
sett pd barn, hilsa och fysisk aktivitet.



HISTORISKT PERSPEKTIV

Vi startar var resa pd 18oo-talet di den industriella revolutionen bérjade i
Sverige. Folk flyttade frin landsbygden in till stiderna for att arbeta i in-
dustrierna. Dock var fortfarande den 6vervigande delen av befolkningen
bénder eller lantarbetare. I dessa traditionella jordbrukssamhillen fick bar-
nen hjilpa till fran tidig alder och synen pa véra barn var en helt annan én i
dag. Man sig barnen som arbetskraft och utnyttjade dem i de jordbruk och
industrier som fanns. Ofta var arbetsuppgifterna bade farliga och riskabla.

Sa smaningom stiftades lagar mot barnarbete och synen pa barn f6rindra-
des till att férespraka lek och skolgang istillet. Det dr nu som forskolans his-
toria borjar. 1836 6ppnas de forsta smébarnsskolorna f6r barn i dldrarna tva till
sju dr. Skolorna skulle skydda barnen frin att utnyttjas som arbetskraft, men
de hade ocksa ett visst pedagogiskt syfte. Det var sedan den tyske pedagogen
Friedrich Frobel som kom att mynta begreppet barntridgird. De férsta
barntridgardarna i Sverige bildades i slutet av 180o-talet. Det var ocksi Fro-
bels pedagogik som inspirerade innehillet i barntridgérdarnas verksamhet.

Det var forst i borjan av rgoo-talet som forskolorna fick utbildad personal
med pedagogisk inriktning. Barntridgardsplanen frin 1909 var inspirerad av
Frobels "sysslor” och négra av dem var sing och rorelselek och 1947 kan vi
ldsa att innehallet i verksamheten ska vara sméibarnsgymnastik och rytmik
limpat for barnets alder.

Forskolans verksamhet har ju alltsedan dess av tradition haft ett innehall
av gymnastik och rérelselek. Minga traditionella rorelselekar som kull, kurra-
gomma och danslekar lever kvar dn i dag. Dagens liroplan for férskolan
innehaller en mingd skrivningar kring barns motorik och fysiska aktivitet.
Vi kommer att titta vidare pa det lingre fram i boken. Vi ska nu se pa vad
som har paverkat skolans undervisning nir det giller fysisk aktivitet.

Skolgymnastiken - fran fostran och disciplin

till rorelsegladje och halsa

I borjan av 1800-talet dkte en drkebiskop vid namn Jakob Axelsson till Dan-

mark och blev vildigt intresserad av de fysiska aktiviteter man dgnade sig at

dir. Han forde med sig dessa upptickter hem till Sverige och tog kontakt

med dévarande kungen och férklarade att detta var nagot han ville att vi

svenskar ocksa skulle inf6ra. Kort direfter inrdttades en gymnastiksal i Lin-

képing dir det fanns mojlighet f6r elever att motionera. Det dr vad man vet

torsta gingen gymnastik inférdes i skolan (Annerstedt m.fl. 2001).
”Skolbarnen ska ges undervisning i enkel gymnastik” kan man ldsa i folk-
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skolestadgan frin 1842. Man stillde inga speciella krav pa liraren som un-
dervisade i denna "enkla” gymnastik och man bedrev ofta undervisningen i
morka och tringa lokaler. Bide statsmakterna och folket i allmidnhet hade
ett svagt intresse for skolgymnastiken och kroppsévningar anséigs oftast som
onddiga. Kanske kan vi koppla ointresset till att man redan hade mycket
fysisk aktivitet i sin vardag.

Cirka 20 4r senare kom ett riksdagsforslag som ville géra skolgymnastiken
mer styrd. Forslaget betonade vikten av att infora krigstérberedande 6vningar
i undervisningen. Dessa dvningar riktades till skolans pojkar och de fick 6va
16pning, klittring, marscher med mera ute pé skolgirden. Under denna period
okade antalet fattiga minniskor i samhillet. Detta medf6rde ett ohilsosamt
leverne hos de drabbade. Lésdriveri, alkoholism och si kallad osedlighet
okade. Man borjade nu tro pa att fysiska kropps6vningar i skolans undervis-
ning kunde vara ett sitt att hindra detta ohdlsosamma leverne i samhillet.
Formodligen kopplade man inte ihop att fysisk aktivitet leder till hilsa och
vilbefinnande utan det handlade nog mer om fostran och disciplin.

Under 1800-talets forsta hilft skapade Per Henrik Ling Linggymnastiken.
Linggymnastiken inneh6ll strikta regelriktiga gymnastiska dvningar som
inte gav utrymme {6r nigon lek eller rorelseglidje utan snarare var en form
av fysisk fostran. Miénniskan skulle genom dessa évningar finna ritt balans i
kroppen och harmoni till miljén runt omkring.

Denna fysiska fostran tog over undervisningen efter 1870 di det militira
inslaget i skolgymnastiken fick ge vika. En undersdkning som gjordes
under denna period visade att si minga som 40 procent av skoleleverna
led av sjukdomar som nervositet, bleksot, ryggradskrokning och himmad
kroppsutveckling. Linggymnastiken skulle rida bot pa elevernas diliga
hilsa som kopplades till intellektuell Gveranstringning och fér mycket
stillasittande. Det dr intressant att man redan dé forstod att stillasittande
inte dr bra for oss, diremot verkar ingen ha gjort kopplingen mellan fysisk
aktivitet och inldrning.

Kring sekelskiftet bérjade man diskutera skolgymnastiken pa allvar och
linggymnastiken fir allt mindre utrymme nér man i liroplanen frin 1919
kallade skolgymnastiken for "gymnastik med lek och idrott”. Gymnastiken
kopplades till rorelseglidje och livslust och inte till strikta gymnastiska
6vningar. Nu blev aktiviteter som ringlekar f6r de yngre barnen och mer
idrottsinriktade aktiviteter for de dldre barnen fokus i undervisningen. Un-
der 1940-talet dndrades skolans timplan och det gavs plats for aktivitets-
dagar utomhus. I undervisningen bérjade man nu pa allvar se vikten av att
vara fysiskt aktiv vid sidan av den stillasittande teoretiska undervisningen.
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Detta stillde ocksd krav pa bittre utbildning for ldrare och tillging till
gymnastiksalar och redskap.

Nir vi gar vidare in i 1950-talet kommer vetenskapliga rén att styra inne-
hallet i gymnastikundervisningen och det vixer fram en medvetenhet om att
konditionstraning dr viktigt for vara kroppar. Detta leder sedan till att skol-
gymnastiken mer kom att liknas vid foreningsidrottens tivlingsverksambhet.
Detta uppfattades siikert som jobbigt for ménga barn di idrott ofta ir kopp-
lat till prestationer. Vi kan anta att glddjen i att rora sig dimpades och man
kan friga sig om skolgymnastiken var for alla.

1980 blev dmnet gymnastik “idrott” och kom att omfatta inte bara fysisk
trdning utan dven stimulans till psykisk, social och estetisk utveckling. 1994
indras namnet igen i kursplanerna till “idrott och hilsa”. Amnet blir nu in-
riktat pa frigor om miljé och livsforing med individen i centrum. Nigot
som ocksd avspeglar sig i dagens kursplan f6r grundskolan i idrott och hilsa.

Undervisningen i idrott och hilsa ska syfta till att
eleverna utvecklar allsidiga rorelseférmagor och intresse
tor att vara fysiskt aktiva och vistas i naturen. Eleverna
ska ocksd ges mojlighet att utveckla kunskaper om
vad som paverkar den fysiska formégan och hur man
kan paverka sin hilsa genom hela livet. Eleverna ska
dven ges forutsittningar for att utveckla goda levnads-
vanor samt ges kunskaper om hur fysisk aktivitet
torhaller sig till psykiskt och fysiskt vilbefinnande.

Lpfé 18 (Skolverket, 2018).

Sammanfattningsvis kan vi konstatera att vi verkligen har utvecklat vira
kunskaper kring syftet med den fysiska aktiviteten frin 18oo-talet och fram
till i dag. Kunskaperna och uppfattningarna har varierat utifrin den tid man
levt i och pé si sitt piverkat den fysiska aktivitetens utformning. Fran att
handla om en sorts fostran till att handla om rorelseglidje, hilsa, vilbefin-
nande och hillbar utveckling.
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RIKTLINJER FOR DET SVENSKA FOLKHALSOARBETET

Vi ska nu titta vidare pa vad som i dag styr innehallet i f6rskolans undervis-
ning nir det giller hilsa och vilbefinnande. For att fi en helhetsbild har vi
valt att titta pa hur Sverige pa ett politiskt plan arbetar globalt och nationellt
med just detta.

World Health Organisation (WHO) ir den organisation som arbetar
globalt med hilsa. WHO:s évergripande mal ér att alla manniskor ska uppni
en sd god hilsa som mojligt. Sverige ir ett av 194 linder som dr medlemmar
i WHO och ingar i Europaregionen som bestar av 53 linder. Europaregio-
nen har tillsammans utvecklat ett policyramverk for hilsa och vilbefinnande,
Hilsa 2020. Ramverket innehiller vetenskapligt baserade rekommendationer
tor hur halsa kan forbittras for alla och hur ojimlikheter i hilsa kan minskas.

Detta har resulterat i att vi sedan juni 2018 pa nationell nivd har atta mél-
omriden som ir vigledande f6r det statliga folkhilsoarbetet. Malen har ett
tydligt fokus pd god och mer jimlikt fordelad hilsa och pi att hilsoklyftorna
i samhillet ska slutas. Dessa folkhilsopolitiska malomriden ger en vigled-
ning for det statliga folkhilsoarbetet och berér till exempel omriden som
utbildning, arbetsmilj6, narmilj6, levnadsvanor, inflytande och delaktighet.
Folkhilsomyndigheten dr den myndighet i Sverige som arbetar for bittre
folkhilsa genom att utveckla och stédja dessa mal. Vi har valt att titta nér-
mare pid de omréden som dr kopplade till barns hilsa och vélbefinnande.

Malen beskriver att alla barn har ritt till en bra start i livet. Goda upp-
vixtvillkor ska rida dir barnets utveckling, inlirning och hilsa stimuleras.
Detta idr helt avgérande for att uppni en jimlik hilsa som barn och vux-
en. Hir spelar forskolan en viktig roll di en férskola av god kvalitet skapar
forutsittningar for att skapa en jimlik hélsa. Malen inriktar sig pa att ska-
pa mojligheter for alla barn, unga och vuxna att utveckla kompetenser och
kunskaper samt atgirder for att de ska kunna tillgodogora sig en utbildning
oberoende av sociala och ekonomiska férhallanden, dlder, konstillhorighet
och funktionsnedsittning.

Viart boende och vér nidrmiljé har ocksa betydelse f6r en jimlik hilsa.
Bostaden ir en viktig plats for aterhdmtning, vila och rekreation. Att kinna
sig otrygg i sitt hem och niromrade 6kar risken for ohilsa, ojimlik hilsa
och sjukdom. Vidare beskriver milen att det dr viktigt att frimja alla indi-
viders moijlighet till kontroll, delaktighet och inflytande i det dagliga livet
och i samhillet.

13



Det centrala omradet for att uppna jamlik hilsa handlar alltsi om vira
levnadsvanor. Dir spelar det férebyggande arbetet en stor roll. Arenor for
detta dr till exempel skolan, férskolan, hilso- och sjukvirden samt omsor-
gen. Dessa folkhilsopolitiska mal uppmirksammar att hilsoskillnaderna
som finns i samhadllet dr en utmaning och att det dr viktigt att arbeta frim-
jande och forebyggande och dven kompensatoriskt nir det krévs.

Det folkhilsopolitiska arbetet i Sverige ska dven bidra till genomf6ran-
det av FN:s globala mil f6r en hallbar utveckling, Agenda 2030. Milen som
ar 17 stycken innefattar alla tre dimensioner av hallbarhet — social, ekono-
misk och miljémassig. Mil 3 handlar om god hilsa och vilbefinnande, alltsa
om att sikerstilla hilsosamma liv och om att frimja vilbefinnande f6r alla
i alla &ldrar.

Sverige ska vara ledande i verkstillandet av 4genda 2030. Dessa globala och
nationella mél handlar om att frimja, férebygga och skapa forutsittningar f6r
hilsa och vilbefinnande. Viktiga mél f6r att skapa en hallbar framtid {6r alla.
Dessa mal hittar vi dven formulerade pa olika sitt i férskolans styrdokument.

Bade de folkhilsopolitiska mélen och FN:s globala mil dr tydliga med
det viktiga i att arbeta forebyggande och frimjande med hilsa och vilbefin-
nande och forstirker det viktiga i att skapa forutsittningar f6r detta redan
fran livets borjan. Forskolan dr det forsta steget i Sveriges utbildningssystem
och en perfekt arena f6r detta. Det kriver dock att det skapas goda f6rut-
sittningar och att man frin politiskt hill viljer att satsa pengar och resurser
i férskolan och skolan. Barnen dr var framtid och vi dr av den uppfattningen
att det vi satsar pa vara barn i dag far vi skorda i framtiden. Kan vi ge dem en
bra start i livet och rusta dem f6r framtiden sd kommer vi att spara pd sam-
hallets resurser. Vi fir en hillbar utveckling och ger barnen en méjlighet att
fa ett liv med god hilsa pa alla de plan som de hilsopolitiska malen beskriver.

"Det ir littare att bygga starka barn
in att laga trasiga vuxna.”

Frederick Douglas
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ORGANISATIONER SOM ARBETAR FOR
HALSA OCH VALBEFINNANDE

Det finns i Sverige i dag organisationer som arbetar for att alla barn och
vuxna ska réra mer pi sig for 6kad hilsa och vilbefinnande. Néigra av dem ir
Riksidrottsforbundet, Hjirt-Lungfonden och Generation Pep. Hir kommer
en kort presentation av dessa organisationer:

Riksidrottsférbundet

Regeringen har med start 2018 gett Riksidrottstérbundet i uppdrag att gora
en satsning for mer rorelse i skolan. Férbundet vill tillsammans med skolorna
skapa en kultur av rérelse som ett stiende inslag i skoldagen. Man vill bidra
till att ge barn positiva upplevelser av att réra pé sig och att de utvecklas
socialt och vigar utmana sig sjilva. Férbundets arbete syftar till att barn pa
sikt ska mi bittre, leva ett aktivt liv och lyckas bittre i skolan.

Nir det giller idrottsrorelsen si arbetar Riksidrottstérbundet med ett
omfattande forindringsarbete, Strategi 2025. Ett arbete som framfor allt
ska leda till att fler ska vilja och kunna idrotta i en forening — hela livet
(Riksidrottsforbundet, 2020).

Hjart-Lungfonden

Hjart-Lungfonden samlar in pengar som de delar ut till hjirt-, kirl- och
lungforskning. Fondens vision dr att skapa en virld fri frin hjirt- och lung-
sjukdom. P4 vigen dit beh6vs 6kad kunskap om hur man uppnar en hilso-
sam livsstil, kunskap som maste underbyggas med forskning. Fonden beviljar
anslag som frimjar goda levnadsvanor, som exempelvis kost och rorelse i
vardagen (www.hjart-lungfonden.se).

Generation Pep
Generation Pep dr en ideell organisation som startade 2016. Den arbetar for
att hela samhallet ska engagera sig i barns och ungas hilsa och vill skapa den
térindring som behévs for att alla barn och unga ska fi méjlighet och viljan
att leva ett aktivt och hilsosamt liv. Ambitionen ér att aktivera en hilsoenga-
gerad folkrérelse. Organisationen jobbar for att alla barn ska fi en hilsosam
start i livet genom att samarbeta med de aktérer som méter de yngsta barnen
i virt samhille, som exempelvis barnhilsovarden och férskolan.

For att stotta skolor i deras arbete med fysisk aktivitet och hilsosam-
ma matvanor finns ett digitalt metodstdd som heter Generation Pep Skola.
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Man arbetar ocksi for att alla barn ska ha mojlighet till en aktiv fritid oav-
sett kon, var man bor och socioekonomiska forhéllanden. Genom samarbete
med dagligvaruhandeln, restauranger med flera vill man underlitta 6r hilso-
samma val i vardagen.

Sedan 2018 ger Generation Pep arligen ut en rapport dir man gér en hel-
tickande unders6kning av barns och ungas hilsovanor i Sverige. Under-
sokningen finansieras av Generation Pep och Hjirt-Lungfonden och ir ett
slumpmissigt statistiskt urval av 6ver g ooo barn i aldrarna 4-17 ar fran hela
landet. I Pep-rapporten frin 2020 kan vi bland annat lisa att endast 20 pro-
cent av de tillfrdgade barnen kommer upp i rekommenderad mingd fysisk
aktivitet och nistan var fjirde tondring sitter fem timmar eller mer framfér
en skirm varje dag. Den visar ocksi att de barn som har virdnadshavare som
inte dr fysiskt aktiva i storre utstrickning dr inaktiva.

FORSKOLANS STYRDOKUMENT

Milen i férskolans styrdokument speglar den inriktning kring hilsa och vil-
befinnande som det beslutats kring pa politisk nivi. Skollagen beskriver att
arbetet med elevers hilsa ska vara forebyggande och frimjande. Aven i liro-
planen for forskolan framhalls skrivningar som att skapa férutsittningar och
ge mojligheter, stimulera och frimja hilsa och vilbefinnande. Detta formu-
leras pa flera stillen i liroplanen och vi tolkar det som en férstirkning av
det viktiga i att arbeta med detta i f6rskolans undervisning. Vi kommer nu
att titta nirmare pa de mal och skrivningar kring fysisk aktivitet, rorelse och
motorik som finns i Lpfo18:

"Barnen [i forskolan] ska f forutsittningar att utveckla

en allsidig rorelseformaga ...”

Rorelseformaga kan beskrivas, tinker vi, som hur vil motoriska rorelser dr
utvecklade hos barnet. Férskolans utbildning och undervisning ska ge barnen
mojlighet att lira kinna sin kropp genom lek, utforskande, genom att delta i
fysiska aktiviteter och vistas i olika naturmilj6er. P4 si sitt kan vi ge barn for-
utsittningar att utveckla motorik, rérelseférmaga, koordinationsférmaga och
kroppsuppfattning. Att utmana barnen motoriskt genom varierade aktivite-
ter ger dem mojlighet att dvervinna svirigheter. Det stirker deras kroppsupp-
fattning och dirmed deras sjilvkinsla.
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“Arbetslaget ska verka for en god och tillginglig miljo for omsorg,

lek, rirelse, utveckling och lirande.”

Dessvirre har inte alla férskolor samma forutsittningar att kunna till exem-
pel vistas i naturmiljoer eller pa forskolegirdar med bra forutsittningar for
fysisk aktivitet. For dessa forskolor dr utmaningen lite storre nér de ska hitta
andra vigar och sitt att stimulera barnen motoriskt. Forskning visar att barns
livsvillkor, till exempel socioekonomiska faktorer, paverkar hur mycket de
r6r pi sig. Dir det rader bristfilliga socioekonomiska villkor och virdnads-
havarna har en ligre utbildningsniva dr barnen mindre fysiskt aktiva. Det
bor forstis paverka den hilsobefrimjande och férbyggande undervisningen.
Det blir i dessa f6rskolor extra viktigt att arbeta kompensatoriskt f6r att skapa
forutsittningar £or en likvirdig utbildning f6r alla barn.

"Utbildningen ska ge barnen mdjlighet att uppleva rorelseglidje och

dirigenom utveckla sitt intresse for att vara fysiskt aktiva.”

Nir vi skapar rorelseglidje ger vi barnen forutsittningar for att vidare i livet
vilja att vara fysiskt aktiva. Vi ger dem dven en kinsla av samhoérighet och
gemenskap som ocksi dr viktigt f6r hilsa och vilbefinnande, bide i nuet och
i framtiden. Tillsammans gor vi nigot roligt pd ett lekfullt sitt. Forskole-
personalen spelar hir en viktig roll i att vara goda forebilder.

I barnkonventionen kan vi ldsa att varje barn har ritt till bra hilsa, lek, vila
och rekreation. Att vara fysiskt aktiv dr starkt kopplat till hilsa och i for-
skolan gor vi detta pa ett lekfullt sitt. Forskolans ldroplan beskriver att det
ska vara en bra balans mellan aktivitet och vila, en vél avvigd dagsrytm an-
passad efter barnens behov och vistelsetid. Det dr alltsd visentligt att barn
undervisas i hur viktigt det 4r med vila och rekreation. Fér de allra yngsta
blir en stunds vila naturligt di de oftast sover en stund under dagen. De dldre
barnen vilar kanske genom att férskolepersonalen liser en saga eller att man
ligger pd madrasser och lyssnar pd ljudbok eller lugn musik. Lingre fram
i boken kommer vi att skriva om hur man kan vila genom avslappnings-
6vningar, yoga och meditation.

Vikan stimulera barns forstéelse for sin egen hilsa och vilbefinnande om vi
liter den fysiska aktiviteten ta plats och bli en naturlig del av barnens vardag.
Vi bér tillsammans med barnen reflektera kring varfér det dr viktigt att réra
pa sig. Helt enkelt ge barnen forutsittningar att utveckla forstielse f6r hur de
val de gor i dag har betydelse biade nu och i framtiden. I spar av de studier som
finns att barn i dag ror sig allt mindre bor vi ha ett positivt f6rhallningssitt till
den fysiska aktiviteten bade inne och ute savil spontan som planerad.
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| dag sitter vi historiskt sett mer still 3n ndgonsin och ror oss
bara hilften s& mycket som i bérjan av 1800-talet.

Synen pa fysisk aktivitet har frdn 18oo0-talet gatt fran att handla
om fysisk fostran till att i dag handla om rorelsegladje, hélsa
och vélbefinnande.

P& nationell niva finns dtta malomrdden som &r vigledande for
det statliga folkhdlsoarbetet.

De folkhalsopolitiska malen tillsammans med FN:s globala mal
for en hallbar utveckling ar tydliga med det viktiga i att arbeta
frimjande och forebyggande med hilsa och vélbefinnande.

Malen i férskolans styrdokument speglar den inriktning kring
halsa och vilbefinnande som det beslutats kring pa politisk niva.

Genom att |ata den fysiska aktiviteten ta en naturlig plats i barns
vardag stimulerar vi barns forstdelse av sin egen hilsa och sitt
eget vilbefinnande. Vi skapar forutsattningar for en hallbar livsstil.

Reflektera kring hur ni arbetar med laroplanens mal kring hilsa,
valbefinnande och rorelse. Vad gor ni som fungerar bra?
Finns det ndgot ni behdver utveckla? Diskutera i arbetslaget.

Har ni samsyn i arbetslaget om vikten och behovet av att jobba
aktivt och medvetet med fysisk aktivitet och rorelse?

Hur vet ni det? Om inte, diskutera och forsok komma fram

till en gemensam syn.

Reflektera dver barnkonventionens betydelse fér barns hilsa

och vélbefinnande i forskolan och vad det innebdr i ert arbete.

P4 vilket satt dr du en god forebild for barn nar det géller hilsa,
valbefinnande och rérelse? Kan du bli en dnnu battre forebild?
Hur? Ge konkreta exempel.



OVNINGAR FOR RORELSEGLADJE

MASKEN

Att skapa nagot som liknar en tunnel kan vara ett bra satt att fa sma barn att ala.

Ett satt att gdra det pad ar att man placerar tvd bankar parallellt med varandra.

Sedan bojer man en tunnare gymnastikmatta mellan dem for att fa en "tunnelkinsla”,
Man kan dven placera tva koner med hal i bredvid varandra och satta en stav

dar emellan. Mellan golv och stav bildas ett mellanrum dér barnen kan ala. Att efter-

likna olika djur brukar barnen tycka ar roligt. Har passar det kanske att vara mask.

KATTLEKEN A

Fast ndgra fjddrar i ett snore. Barnen “ o7
kryper som katter och férséker fanga \@J
fijadrarna, "kattleksaken”. Gor gérna

nagra stycken fjaderknyten sa att FJADERN

flera barn samtidigt kan vara katt Placera fjadrar utspritt dver golvet.
medan andra barn drar i kattleksaken. L&t barnen dla och bldsa fjddrarna framat.
SKATTJAKTEN

Skattjakt pa garden brukar vara en uppskattad aktivitet. Férbered 6vningen
genom att placera ut olika sma saker (synligt men danda s& att man far leta lite)
pa garden. Sedan kan ni tillsammans ga och leta efter dem. Placera dem girna
sa att barnen maste ga pa lite olika underlag och ta sig 6ver nivaskillnader. Det
ar en aktivitet som dven ar rolig att ta med ut i skogen. Nar ni hittat en sak kan ni
antingen sjunga om den, titta pa hur den ser ut, se efter vad den har for farg
och form eller sa kan barnen fa kdnna efter om den exempelvis ar tung eller latt.
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TAKTILA LADAN

| den hir 6vningen ska barnen fa uppleva hur det ar att ga pa olika
underlag. Placera en rad med laga lador efter varandra. Tack botten
pa lddorna med olika innehadll. Innehallet i Iddorna kan exempelvis
vara sand, grus, sten, bomull, ris, pasta, mjol, play-doh-deg, tapet-
klister eller vatten. Ett tips ar att ta de "torra” materialen i de forsta
lddorna. Sedan far barnen vandra genom raden av olika underlag.
Hall barnen i handen eftersom de méste ta ett kliv for att komma
Over till nista ldda. Diskutera hur det kdnns under fotterna.

TUNNELN

Till den har 6vningen behodvs en tunnare gymnastikmatta och tre till
fyra rockringar beroende pa hur stor mattan ar. Boj langsidorna
pa mattan lite uppat och trd in mattan i rockringarna. Det har nu
blivit nagot som liknar en tunnel och som barnen kan krypa igenom.
Vill man gora det lite mer spinnande kan man hanga en filt dver
och fa en tackt tunnel.
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OVNINGAR FOR ATERHAMTNING

Har en beskrivning av tre yogadvningar som
ni kan gora tillsammans med barnen.

BARNETS POSITION

Sitt pa halarna och knina brett isar eller
tatt ihop, vilket som kdnns bast. Fall fram
overkroppen och ldgg pannan i golvet.
Armarna ldggs langs med sidorna bakat
eller strackta framat. Uppmana barnen
att andas lugnt och rdkna till fem.

HALV BRYGGA

| den har 6vningen ska barnen ligga pa rygg,
med fotsulorna i golvet, béjda ben och foétterna
hoftbrett isdr. Armarna ligger pa golvet bredvid
kroppen, ldngs med sidan och med handflatorna
ner mot golvet. Sedan géller det att lyfta
hofterna och rumpan upp mot taket. Andas
lugnt, rakna till fem och |&t rumpan sjunka
tillbaka mot golvet.

/)

KRIGAREN

Den hir stéllningen ar lite mer komplicerad.
Be barnen att sta stadigt pa golvet med
handerna lings sidorna. Sedan ska de ta ett
stort kliv at sidan med ena benet, bdja benet
och vrida foten utat. Det andra benet &r rakt.
Efter det ska de stracka armarna rakt ut i hojd
med axlarna och titta 3t samma hall som
det bdjda benet. Alla ropar: Vi ar modiga! f
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BLOMMAN

Barnen ligger i ring, i barnets position och haller varandra i hdnderna. De ska fore-
stalla sig att de ar en blomma som vecklas ut nar det blir dag. De stéller sig da pa kna
och stracker hdanderna upp mot taket. Nar det blir natt sluter sig blomman igen.
Barnen kommer da ner i barnets position genom att ldgga armarna och pannan i golvet.
Lat barnen fantisera om vad det ar for blomma, hur den ser ut och vad den har for farg.

SKOGSUTFLYKT

Projicera en skogsbild pa vaggen. Satt pa
skogsljud. Ga pa utflykt i “fantasiskogen”.
Ser ni rdven? Hor ni trdden susa i vinden?
Qj, dar flog ugglan forbi. Det ar lite snarigt
att ga och vi far ta stora kliv. Hur luktar
det i skogen? Vi kanske hittar lite blabar
vi kan smaka pa. Vad skont det ska bli
att fa satta sig pa filten, vila och ata lite
frukt. D3 kan vi blunda och lyssna om vi
hér duvan prata. Lat barnen berétta vad
de upplever.

FAGELMEDITATION

Nu ar det dags att fantisera om faglar.
Det finns faglar att kopa med inbyggda
fagelldten som later ndr man trycker
pa dem. Annars kan man skapa en
liten fagel av bomull att ldgga i barnens
hdnder. Prata om att man maste vara
forsiktig med fageln for annars blir den
radd. Lyssna hur den I3ter, fantisera
om var den bor, vad den tycker om att
ata och hur hogt den kan flyga.
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Att under en lingre tid arbeta i forskolan kriver
mycket av kroppen. Det dr bitvis fysiskt tungt och
arbetet innehéller minga ganger moment som kan
leda till en hel del stress. Det dr litt att krimporna
kommer smygande och dessa kan fér ménga ta
over miendet helt.

Ska du halla fysiskt och mentalt 4r ut och ar in
i térskolans hirliga virld, da krivs det att du arbe-
tar for att stirka din kropp. Varfor inte géra nagra
smé 6vningar under dagen som dndé hjilper din
kropp att hélla bittre? Varfor inte vara en bra fére-
bild f6r barnen, inspirera dem och visa att enkla
ovningar gor stor skillnad?
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DU KAN TILL EXEMPEL:

Nar det kommer ett barn och ber om hjilp att ta fram bollen
som rullat in under soffan gor du Plankan. Forklara for barnet
att det r morkt under soffan och att du behdver titta en stund
for att se bollen. Pa sa satt starker du upp din balmuskulatur.

I den langa korridoren pa
avdelningen tar du tillfallet
i akt att gora utfallssteg.
Utfallsstegen bygger upp
baksida/framsida lar och
din satesmuskulatur.
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RORELSE FRAMJAR INTE BARA DEN FYSISKA HALSAN utan ger
ocksa psykiskt vilbefinnande, starkare sjalvkansla, positiv effekt
pa inldrning och mindre stress. Barn har ofta en inneboende
rorelsegladje — de springer, klattrar och brottas. De slanger sig
bland mjuka kuddar, drar vagnar, slapar pa saker och ar fulla av
lust att utmana sig sjalva motoriskt. Hur kan du som arbetar i for-
skolan ta vara pa denna entusiasm och gladje?

| bokens forsta del far du kunskap om barns motoriska utveckling,
vikten av fysisk aktivitet och hur du kan hjalpa barnen till 6kad
medvetenhet om rérelse, hdlsa och en hallbar livsstil. Férfattarna
ger en historisk bakgrund, belyser olika begrepp och faktorer som
paverkar vara mojligheter till rérelse samt lyfter betydelsen av ater-
hamtning. Vila, sémn, yoga och meditation ar delar som tillsammans
med den fysiska aktiviteten ger en bra balans for ett hallbart liv.

Bokens andra del bestar av illustrerade évningar som tranar
grundroérelser och avslappningsévningar for bade barn och vuxna.
Det konkreta materialet blir ett stéd for dig att inspirera och upp-
muntra barnen att vara fysiskt aktiva och ge dem forutsattningar
till vanor for hilsa och vilbefinnande bade nu och i framtiden.

CARINA ANDERSSON dr leg. forskollarare och rektor.
Carina har vidareutbildning som rektor med fokus
pa systematiskt kvalitetsarbete vid Hogskolan i Dalarna.

ULRIKA FAGERSTROM ir leg. forskolldrare. Ulrika har
pabyggnadsutbildningar i Ldrare och handledning vid
Malardalens Hogskola samt Det lilla barnet - att arbeta
med de yngsta barnen i forskolan vid Malmo Universitet.

Carina och Ulrika arbetar tillsammans pa Bergakottens forskola i Vasteras
och foreldser for yrkesverksamma i férskolan om barns fysiska aktivitet.
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