F8lj med nar Saga och Samir balanSerar dygnets timmar med
hjalp av Pep Dygnet fran Generation Pep. Pep Dygnet hjalper
dig att planera dagen sa att ditt barns kropp mar bra och

far vad den behéver fér att orka.
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Vila och sémn

For att kroppen och hjérnan ska kunna aterhdmta
sig behover vi sova och vila. Somnen ar ocksa vik-
tig for att starka vart forsvar mot sjukdomar. Barn

-
behdver mer sémn dn vuxna. Pa 1177.se finns mer Pl
information om hur manga timmar barn i olika i
aldrar bor sova. For att vi ska md sa bra som mojligt 'l 4
behover vi sova lagom mycket. Det betyder att varken Lek och
for lite eller for mycket somn ar bra for oss. Om ditt ufveckllng

barn har svért att sova kan du fa hjalp fran barn-

avardscentralen. Barn i alla dldrar behover f3 tid for att utveckla

nya fardigheter. Det kan vara att mala, lasa,

lagga pussel eller 6va pa att klattra och ga
Kom ihdg att alla barn behover baklanges. Lek ar ett bra satt att utveckla
borsta sina tander 2 ganger om dessa fardigheter. Manga barn far majlig-
dagen i 2 minuter (det far garna het att 6va nar de r pé forskolan, men det
goras av en vuxen). Gor det till ar ocksa viktigt att de far tid att utvecklas
en vana att borsta tanderna och leka hemma. Barn behover fa tid till-
innan ni gar och lagger er och sammans med familj och vanner for att
efter frukosten. utveckla sina sociala fardigheter. Detta ar

ocksa viktigt for att de ska kdnna gemen-
skap och trygghet.

Rérelse och fysisk
aktivitet

Det rekommenderas att barn
o-5 ar ar aktiva genom lek
och rorelse flera gianger om
dagen. Det hjdlper kroppen att
utvecklas och ma bra. All rérelse
raknas! Fér sma barn kan rorelse

vara att leka pa golvet. For aldre barn
kan det vara att ni cyklar eller gar. Ni kan ocksa leka i
en lekpark eller skog, eller dansa tillsammans innan ni
lagar middag. Det &r viktigt for sma barn att 6va upp sin
motorik. Det gor de genom att klattra, krypa och rulla runt.

Stillasittande skarmtid

Varken vuxna eller barn mar bra av for mycket skarm-
tid. Skarmtid stjal ofta tid frdn andra viktiga saker i
barnets liv. Darfor ar det bra att skapa tydliga rutiner
for hur ni anvander skdrmarna. Forsék att hitta en
balans, sa att det finns gott om tid pa dygnet for lek,
rorelse, vila och tid tillsammans.

Mat och maltider

Sma barn behover mycket naring for att ma bra, vaxa och utvecklas. Samtidigt orkar deras mage inte lika mycket

mat som en vuxen. Darfor ar det viktigt att barn ater regelbundet. Maten behéver vara varierad och innehalla
mycket naring. Folj tallriksmodellen vid lunch och middag. Servera helst gronsaker och frukt till alla dagens mal-
tider. Leta efter Nyckelhdlet pa maten. Nyckelhalet betyder att maten &r hdlsosammare. Som foérélder ar du ditt
barns stora forebild. Om du ater hdlsosam mat 6kar chansen att ditt barn ocksa vill goéra det. Sa gér matstunden
till en mysig stund och at garna minst en maltid tillsammans varje dag.
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HAar kan du Skriva ner hur ditt Pep Dygn Ser ut. Det ger dig en
bra &verblick éver dagen. Det hjélper dig ocksa att se om det
finnS nagot ni kan &ndra pd hemma fér att géra dygnet &nnu mer
peppigt! Kom ihdg att Pep Dygnet galler bade pa helg och vardag,
aven om rutinerna kanske varierar.

Vila och sémn

03, vad mycket man
hinner med pa en dag!
Hur Sdg mammas och
pappas Pep Dygh ut?

Hur sdg din sémn ut idag? Sov du bade natt och dag?
Drémde du nagot? Kanner du dig pigg och utvilad?
Vilken typ av vilopaus blev det under dagen?

Lek och
utveckling

Har du lart dig ndgot nytt idag, hemma eller pa
forskolan? Om du var pa forskolan, hur lange
var du dar? Har du lekt nagot idag? Vad lekte
du? Har du tranat pa nagot speciellt? Hur
mycket tid har du varit med familjen idag?

Har du borstat tanderna idag?
Hur mdnga gdngerskadu borsta .S  HEESC N R A5 G [T
tanderna varje dag?

Rérelse och fysisk
aktivitet

Vad har du gjort for fysisk
aktivitet idag? Blev du
varm, svettig eller andfadd?
Var det nagon aktivitet som
var extra rolig?

\ Stillasittande skarmtid

Hur lange har du suttit still framfor en skarm idag?
Vad tittade du pa? Gjorde du det ihop med nagon?

Mat och maltider

Vad har du 4tit idag? At du tillsammans med nagon? Vad var extra gott?
Vad at du fran de olika hyllorna i Sagas skafferi?
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