Fordelar med att rora pa sig?

Fysisk aktivitet forebygger flera sjukdomar och hjarnans
funktioner paverkas positivt. Effekt ses pa bade kroppslig och
psykisk halsa. Att rora pa sig dverhuvudtaget ar det viktigaste,
hur eller vad ar mindre viktigt. Genom att rora pa sig kan man
bli gladare, mindre stressad, sova battre och kanna sig pafylld
av energi. Kroppen ska vara stark nog att orka med det dag-
liga livet med skola (senare i livet med arbete) och fritid.

Barn som bygger en stark kropp har nytta av det hela livet.
Skelettet starks genom att det belastas vid rorelse i unga ar.
Rorelse starker aven muskler och lungor, forbattrar rorlighet,
balans och kroppskontroll. Barnets tankeforméaga och hjarnans
utveckling stimuleras. Pa langre sikt forebyggs vissa former av
cancer, demens och andra sjukdomar. Vara kroppar ar gjorda
for att rora pa sig!

Tips for battre rorelsevanor
® Alla vill inte, och behover inte, trana en viss idrott.

® Gor saker tillsammans. Hitta rorelsegladie.

® |yssna efter vad just ditt barn tycker ar roligt
och uppmuntra det.

¢ Tillgang till en boll, frisbee eller ett hopprep
kan satta igang energin for lek och rorelse.

® Ga eller cykla istallet for att ta bilen.
Ta trappan istallet for hissen.

® Uppmuntra till utelek.

® (Gatill skogen, stranden eller parken.
Upptack omgivningarna och upplev naturen.

® Stegraknare eller aktivitetsbok kan ge en bild
av hur aktiv man ar under en vecka och kan
vara motiverande till mer rorelse.

FYSISK AKTIVITET
— att rora pa sig

Hur mycket ska barn och unga rora sig?
Alla barn och ungdomar rekommenderas minst 60 minuters
fysisk aktivitet varje dag, pulshéjande aktiviteter minst tre
ganger per vecka och aktiviteter som belastar skelett och
muskler minst tre génger per vecka.

Vill du veta mer eller fa hjalp?
Skolskoterskan kan ge tips och rad eller hanvisa dig
vidare om barnet har hinder for att rora sig, exempel-
vis smartor, funktionsnedsattningar, svarigheter med
motorik och kroppskannedom.

Fysioterapeut/rehabmottagning kan hittas via 1177.se.

Las Hjarnstark junior: smartare gladare, starkare av
Anders Hansen och Mats Wanblad som gavs ut 2020
pa Bonnier fakta.

Besok Generation pep pa www.generationpep.se.

Las Varfor idrott och fysisk aktivitet ar viktigt for barn
och ungdom — fakta och argument, utgiven av Riks-
idrottsforbundet. Ladda ner broschyren pa www.rf.se.
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