Nyckeln till rorelse

— for dig med barn i lag- och mellanstadiet!

For att ma bra ska barn réra pa sig sa att de blir varma Du som vuxen ar Viktig'
och lite andfadda minst 60 min varje dag, till exempel Du kan stétta ditt barn till en aktiv li;/sstil
genom att leka, ga eller cykla. * Var en forebild - rér pa dig du med!

o HJ."a'lp ditt barn med praktiska saker som
traningsklader, transport och planering.

&

Tank pa att visa forstaelse, ha talamod
och undvik att jsmféra med andra.

* Stark och stétta genom att uppmuntra
och ge positiv feedback!

Tre ganger i veckan ska pulsen upp rejalt — barnen
ska bli andfadda och varma, till exempel genom att
springa snabbt, cykla i uppforsbacke eller simma.

—

O

Tre ganger i veckan bor aktiviteter som starker muskler
och skelett inga, som att springa och hoppa.

>,

Minska stillasittandet. Forsok att begransa tiden framfér skarm
och lagg in rorelsepauser. Fundera tillsammans kring familjens
skarmbeteende — Nar och hur anvands skarmen?
Vad ar positivt/negativt? Finns det nagot ni kan

andra pa kring skarmanvandandet?
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Nyckeln till rorelse

TIPS FOR ATT KOMMA IGANG! Foljtips!
x .y : . You
@ Oka vardagsaktiviteten. Ga eller cykla till o

skolan och nar du ska nagonstans som inte
ligger sa langt bort.

Inspireras pa sociala medier
» Generation Pep

e RF-SISU Vastra Gotaland

e Vastkuststiftelsen

e Friluftsframjandet

Var aktiva tillsammans. Lek, sporta eller
gor en utflykt. Hitta pa nagot som ni tycker
ar roligt!

Q

Lek aktivt. Stimulera till att springa, hoppa,
kasta, fanga, rulla, balansera, klattra, dansa
med mera — garna sa att barnet blir varm
och lite andfadd!

Q

Lek utomhus. Man r6r sig mer nar man ar
utomhus. Ga till lekplatsen, parken eller skogen,
upptdck omgivningarna i naromradet och upplev
naturen — dven nar det regnar eller snoar!

Q

HITTA AKTIVIT ETER!
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Jalex-traning ciala medier!
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Materialet ar framtaget utifran Véstra Gotalandsregionens handlingsplan

for att 6ka fysisk aktivitet hos barn och unga i samverkan med Centrum YHVA'STRA

for fysisk aktivitet Goteborg. Nyckeln till rorelse for dig med barn i lag- GOTALANDSREGIONEN
och mellanstadiet bestalls via adress.distributionscentrum@vgregion.se \ 4



