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Kroppen fungerar bast om den far réra pa sig. Ofta och mycket. For lika val som
kroppen behover mat, dryck, somn och syre, behdver den anvanda sina muskler.
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Vuxentips fran Generation Pep
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Varfor rorelse ar viktigt

Alla barn behover rora sig sa man blir lite varm och svettig, i genomsnitt 60 minuter
varje dag. For vuxna racker det med 30 minuter. Bade barn och vuxna behover ocksa
se upp med att sitta lange utan avbrott. En rorelsepaus varje halvtimme mar alla bra av.

Nar musklerna arbetar frisatter de &mnen som stimulerar andra delar av kroppen, som
till exempel hjarnan, blodkarlen och immunférsvaret - och far dessa att fungera bra.
Aven hjérnan utvecklas — mycket mer an vi tidigare trott — av att vi rér pd oss. Forskning
visar dessutom att fysisk aktivitet hjalper till att motverka depression och stress, och
Skar barns chanser att ma bra dven i framtiden. Men sjalvklart férhindrar rorelse inte all
form av sjukdom och ohélsa.

Tips pa att komma igadng med rérelse

Hitta roliga tillféllen och spannande stéllen att réra er pa tillsammans: i skogen, i vattnet,
pa garden, i trappuppgangen, framfor tvin, inomhus och utomhus.

Att kénna sjalvfortroende i sin kropp ar viktigt. Det paverkar hur aktiv man ar. Genom
att testa olika fysiska rérelser, utan krav pa prestation, skaffar sig barn sjalvfortroende
for att sedan klara av gemensamma lekar och spel.

Att rora pa sig betyder inte att man maste sporta. Leka, promenera, hoppa, skutta och
balansera gar ocksa fint. Det finns manga olika satt att vara aktiv pa. Uppmuntra ditt
barn och forega garna med gott exempel.

Kom igang med mer hélsosam kost

For att orka rora pa sig, utvecklas och vaxa behover kroppen en valbalanserad och
naringsriktig kost. Det &r bra om kosten till storsta del kommer frén gronsaker, frukt
och bar, saval som rotfrukter, baljvaxter, notter och vegetabiliska oljor. En kost som
baseras pa dessa livsmedel kan minska riskerna for hjart- och karlsjukdomar, vissa
cancersjukdomar och overvikt.

Lek nyckelhals-detektiver nar ni handlar! Nyckelhalet ar en symbol som gor det enklare
att valja hdlsosam mat. Den finns placerad pa produkter som star fér mindre och/eller
nyttigare fett, mindre salt, mer kostfibrer och fullkorn. Vem hittar flest nyckelhal?

Alla barn (under 10 ar) behover ata ungefar 400 gram gront, frukt och béar per dag.
Ténk pa att snabbmat och vissa halvfabrikat kan innehalla onédigt mycket fett och
socker. Laga gérna maten fran grunden sa ofta det gar. Och laga garna tillsammans
med barnen!

For mer inspiration och information ga in pa
https://generationpep.se/sv/fakta-och-rad/



