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SAMTAL OM RORELSE

Vara kroppar ar gjorda for att vara i rorelse. Det &r genom att vara fysiskt aktiva som vi
bade starker vart skelett och bygger muskler, men fysisk aktivitet bidrar ocksa till att
minska risk for sjukdomar och okar vart psykiska valbefinnande. Barn i forskolealder
ar generellt aktiva. De gillar att balansera, springa, hoppa och klattra. Samtidigt visar
bade svenska och internationella studier att barn ror sig for lite. 3 av 4 fyraaringar i
Sverige sitter, ligger eller halvligger mer an hélften av sin vakna tid (Berglind et al.)

Pep-rapporten 2023 visar:

2 av 10 barn och ungdomar nar rekommendationen kring fysisk aktivitet.

Redan fran fyra ars alder syns en skillnad mellan kénen dar en storre andel
av flickorna inte nar rekommendationen jamfort med pojkarna.

Endast halften av barn och ungdomar tar sig till skolan
eller forskolan pa ett aktivt satt.




Fysioterapeut, forskare och barn- och ungdoms-
tranare Kine Johansen om...

KONKRETA TIPS OCH RAD KRING SAMTAL OM RORELSE OCH LEK:

Bilden RORELSE & LEK kan vara ett stod for att ta reda pa vad barnet tycker om att
gora. Anvand bilder och fragor som stéd for att samtala med barnet och involvera
foraldrarna. Vad tycker barnet &r roligt? Vad tycker foraldern ar roligt? Vad skulle
de kunna gora tillsammans?

Det barnet tycker ar roligt kan ni gora pa mottagningen. Fraga om barnet vill visa,
eller kanske du kan visa forst.

| stéllet for att bara prata om kroppen, |at barnet testa och kanna efter, tex lat bar-
net springa pa stallet det snabbaste hen kan. Kann sedan hur hart hjartat slar. Visa
och gor tillsammans med barnet. Samtidigt som barnet kanner med kroppen, sa
kan du visa bilden om KROPPEN.

Ha RORELSELOPPAN vid besdket och anviand den som hjilpmedel for att testa
olika rorelser tillsammans.

En viktig fraga att stélla till foraldrar ar, hur kan vi fa in fysisk aktivitet i familjens
vardag? Finns det aktiviteter som familjen gér som gar att anpassa till barnet? Har
familjen majlighet att tex. ga eller cykla till forskolan?

Forskolebarn maste inte delta i organiserad idrott. Aven om organiserad idrott har
sina fordelar sa ersatter den inte vardagsaktiviteter och spontanlek. Det ar sum-
man av aktiviteter som ar viktig!

Om foraldrarna berattar att barnet inte vill réra pa sig, sa maste du ta reda pa var-
for. Ar det miljon som inte stimulerar till fysisk aktivitet eller har barnet svart med
sina rorelser och sin motorik? Genom att identifiera barn med motoriska svarig-
heter, kan vi erbjuda stod till barnet och dess foréldrar for att framja en halsosam
livsstil utifran barnets férmaga.

WHO rekommenderar:

Barn 1 till 5 ar ska vara fysisk aktiva minst 180 minuter
varje dag, alltsa minst 3 timmar om dagen. 1 timme av
dessa bor vara i aktiviteter som ar anstrangande och
pulshojande, mer likt det vi kallar traning.

Folkhalsomyndigheten rekommenderar:

Barn 0-5 ar rekommenderas att vara aktiva genom lek och rérelse flera ganger
om dagen for att kroppen ska utvecklas och ma bra — all rorelse raknas och ju
mer desto battre!



RORELSE | OLIKA MILJOER:

e Barn ror sig mer och med hogre intensitet nar de far leka utomhus och stérre ytor-
na kan erbjudas (Hinkley et al 2008). Uppmuntra féraldrarna till att anvéanda nérlig-
gande lekplatser eller uteomraden.

e Paminn om att naturen ar en fantastisk lekplats. Att g& och springa pa olika och
ojamnt underlag, uppfér och nerfdr, att balansera pa stubbar och stenar, eller att
hanga och klattra ar bade kul och utmanande.

e Det gar att skapa rorelsetillfallen dven pa mindre ytor och inomhus. Bygga hinder-
banor, leka inte-nudda-golv eller kéra dansstopp nar man lagar mat. Eller anvanda
Rérelseloppan.

TRANA MOTORIK OCH UPPMUNTRA TILL RORELSE PA BARNETS NIVA:

e Barn i forskoledldern tranar fortfarande sin motorik och koordination. Detta inne-
bar att barnet kan behdva hjalp, stéd och anpassade aktiviteter. Nar barnet kanner
att det klarar av nagot blir det ocksa roligt att testa igen och sedan testa nya saker.
Att kdnna att man mastrar nagot skapar rorelseglédje!

* Mangdtraning ar nyckeln till att utveckla motoriska fardigheter. Vi vuxna skapar
forutsattningar for rorelse och lek, vilket ger barnet maojlighet att 6va.

® Borja med kortare stunder, fa repetitioner eller kortare strackor for sedan att 6ka
successivt. Peppa och uppmuntra barnet. Var ndjd med det barnet uppnar och
kom ihag att sluta innan det blir trakigt. Variation ar viktigt for att det inte ska bl
trakigt.

e Barnet behover ett konkret mal med sin rorelse och barnets mal ar i regel nagot
helt annat an vad ett mal ar fér en vuxen. Som att komma forst till lyktstolpen eller
bollen, eller att balansera pa hela stocken utan att ramla ner till dom farliga dino-
saurierna. Vi som vuxna maste skapa ett mal som barnet vill na.

SAMMANFATTNING

e Vivuxna ar viktiga forebilder, barn gor som vi gor.

e Foréldrar vill ha rad och stéd i hur de bast ska kunna frémija sitt
barns hélsa och utveckling (Radecki et al 2009, Lang et al 2021).

* Ge tips och forslag kring rérelse och tryck pa idéen om manga
backar sma. All rorelse raknas.

e Vart viktigaste mal ar att skapa rorelseglédje utifran barnets forut-
sattningar.

e Forbarnet ar fysisk aktivitet som regel lek och lek ar fysisk aktivitet.
Hjalp familjen att vidga perspektivet kring fysisk aktivitet!



SAGASAGOR | HALSOSAMTAL - verktyg fér samtal om rérelse:

"Kroppen"”: Kroppens organ som ar kopplade till fysisk aktivitet. Inspirerar till att
prova pa att spanna muskler, fa hjartat att sla snabbare eller fylla lungorna med luft
genom ett djupt andetag.

"Rorelse och lek”: Oppnar upp for samtal kring vilken typ av aktivitet barnet tycker
om.

"Rorelsekompisar”: Ger stod till att prata om vad som hander i kroppen nar man
ror pa sig.

Affischen "Rorelse och lek”: Beréattar kort varfor rorelse ar bra och vilka rekom-
mendationer som finns. Kan anvdndas i vdntrummet som inspiration eller i mottag-
ningsrummet som samtalsstod.

Pep Dygnet: Ger stod till att prata om balansen mellan olika aktiviteter under dyg-
nets timmar, till exempel balansen mellan lek, rérelse och stillasittande skarmtid.
Mitt Pep Dygn kan fyllas i tillsammans eller skickas med som hemuppagift.
Rorelseloppa: Inspirerar till rorelse pa ett lekfullt satt, kan skickas med som hem-

uppgift.

LASTIPS:

Mer kunskap kring rérelse finns pa:

Halsosamtal om rérelsevanor och fysisk aktivitet -Rikshandboken
(rikshandboken-bhv.se)
Fakta & rdd om fysisk aktivitet (generationpep.se)

Kines bok- och poddtips:

Hjarnstark junior: Smartare, gladare, starkare av Anders Hansen
och Mats Wanblad

BVC-podden (bvcpodden.fireside.fm/)




