Folkhalsomyndigheten, 2021

RIKTLINJER FOR FYSISK AKTIVITET
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Att réra pa sig varje dag ar
viktigt for barn oavsett alder.
Som spadbarn kan det handla
om att leka pa golvet eller bara
ligga i maglage for att tréna upp
nackmuskelaturen.
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Minska stillasittandet

Under vaken tid bor sma barn inte
begransas i sin rorelse, férutom nar det
ar nodvandigt. Langre tids stillasittande

i t.ex. barnvagn eller barnstol bor

brytas av med nagon form av
rorelseaktivitet.

For aldre barn ar lek
bade ute och inne en kalla till
fysisk aktivitet, samtidigt som barnet
upptacker och utvecklar nya fardig-
heter. Promenader eller cykelturer ar
ocksa en bra aktivitet som vuxna och
barn kan gora tillsammans.




