F5lj med nir Saga och Samir testar att balansera
dygnets timmar med hjélp av Pep Dygnet fran Generation Pep.
Pep Dygnet &r ett satt att planera dagen sa att ditt barns
kropp mar bra och far vad den behéver fér att orka.

. b
Vila och somn

L

For att kroppen och hjarnan ska kunna aterhamta
sig behdver vi sova och vila. Somnen ar ocksa vik-
tig for att starka vart férsvar mot sjukdomar. Barn

behéver mer somn an vuxna och pa 1177.se finns PR -

mer exakt information om rekommenderat antal ,/

timmars sémn for olika aldrar. For att vi ska ma sa ,/

bra som majligt behover vi sova lagom mycket, varken \ Lek och

for lite eller for mycket sémn &r bra for oss. Har ditt \ u'l'veckllng

barn svart att sova finns det hjalp att f3, fraga barna-
vardscentralen. Oavsett alder behéver barn fa tid for att ut-
veckla nya fardigheter sd som att mala, lsa,
lagga pussel eller 6va pa att klattra och ga
baklanges. Att utvecklas genom lek ar ett
utmarkt satt att 6va pa dessa fardigheter.
Fér manga barn sker en stor del av det
har inom pedagogisk omsorg, men dven
hemma ar tid for utveckling och lek vik-
tigt. Barn behover fa tid tillsammans med
familj och vénner for att bade utveckla
sina sociala fardigheter, men ocksa for att
kdnna en trygg gemenskap, vilket i sig ska-
par en inre trygghet hos barnet.

Kom ihag att alla barn behover
borsta sina tander 2 ganger om
dagen i 2 minuter (gérna utfort
av en vuxen). Gor det till rutin
att gora det innan ni gar och
lagger er och efter frukosten.

Rorelse och
fysisk aktivitet

Barn o—5 ar rekommen-
deras att vara aktiva genom
lek och rorelse flera ganger
om dagen for att kroppen
ska utvecklas och ma bra — har
raknas all rérelse! Fér sma barn
kan det handla om att leka pd golvet,

medan det for dldre barn kan handla om att ni cyklar
eller gar, leker aktivt i en lekpark eller skog eller kanske
dansar tillsammans i koket innan ni lagar middag. For
sma barn ar det viktigt att fa 6va upp sin motorik, sa
som att kldttra, krypa och rulla runt.

Stillasittande skarmtid

Varken vuxna eller barn mar bra av fér mycket
skarmtid. Skarmtid kan stjala tid fran andra vik
tiga delar i barnets liv, darfor ar det bra att skapa
tydliga rutiner kring skarmanvandandet och
hitta en balans mellan dygnets alla timmar. For
sjalvklart vill vi ju att det finns mycket utrymme
for lek, rorelse, vila samt tid och skoj tillsam
mans. Folkhdlsomyndigheten rekommenderar
att barn under 2 ar inte ska ha nagon stillasit
tande skarmtid alls, och barn mellan 25 ar bor
ha max en timmas stillasittande skarmtid per

Mat och maltider

Sma barn behéver mycket naring for att ma bra, vaxa och utvecklas, samtidigt som magen inte orkar lika mycket
mat som en vuxen. Darfor ar det viktigt att barn ater regelbundet och erbjuds varierad mat som innehaller
mycket naring. Folj tallriksmodellen vid lunch och middag och servera helst gronsaker och frukt till alla dagens
maltider. Och leta efter nyckelhalsmarkning i livsmedel, det &r symbol for ett halsosammare val, dven fér barn.
Som férilder dr du ditt barns stora férebild. Ater du hdlsosam mat 6kar chansen att ditt barn ocks vill géra det.
Sa, gor matstunden till en trivsam stund och at garna minst en maltid tillsammans varje dag.
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ungdomars hilsa. Kronprinsessparet &r initiativtagare till Generation Pep som tillsammans med aktérer fran hela samhllet vill
driva ett ambitiost och langsiktigt folkhilsoarbete med barn och unga i fokus. Lds mer pa www.generationpep.Se

c\—PJ Generation Pep &r en icke vinstdrivande organisation som arbetar for att sprida kunskap och skapa engagemang kring barn och



Mitt Pep Dygn!

Har kan du tillsammans med ditt barn skriva ned hur barnets Pep Dygn

ser ut. Det kan ge en bra 6verblick 6ver hur en dag ser ut och ar ocksa

ett bra satt att se vad ni eventuellt vill skruva pa hemma for att dygnet

ska bli annu mer peppigt! Saklart géller Pep Dygnet oavsett om det ar
helg eller vardag, dven om rutinerna kanske varierar.

FSR BARN 1-5 AR é

Vila och somn Lek och utveckling
Hur sag somnen ut idag? Blev det sémn bade natt och Har ni lart er nagot nytt idag, hemma eller pa
dag? Dréomde ni nagot? Kanner ni er pigga och utvilade? forskolan? Om ni var pa férskolan, hur lange var ni
Vilken typ av vilopaus blev det under dagen? dér? Har ni lekt nagot idag och vad lekte ni? Har ni

trénat pa nagot speciellt? Hur mycket tid har ni
umgatts tillsammans idag?

Har ni borstat ténderna idag?
Hur manga ganger ska ni
borsta tanderna varje dag?

Rorelse och Stillasittande ;
fysisk aktivitet skarmtid
Vad har ni gjort for fysisk aktivitet idag? Gjorde ni nagot ihop? Blev ni Hur mycket stillasittande skarmtid blev det idag?
svettiga eller andfadda? Vad det nagon aktivitet som var extra rolig? Vad tittade ni pa? Gjorde ni det ihop?

Maltider

Vad har ni 4tit idag? At ni tillsammans? Vad var extra gott?
Vad tog ni fran de olika hyllorna i Sagas skafferi?
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