Nyckeln till rorelse

— for dig med barn i forskolealder!

Barn mar bra av att réra pa sig stora delar
av sin dag! Uppmuntra och underlatta
rérelse genom att erbjuda lagom
utmanande, spannande och
sakra miljéer och uppgifter.
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Nyckeln till rorelse

TIPS FOR ATT KOMMA IGANG!

@ Locka till rorlig lek. Spring, hoppa, kasta,
fanga, rulla, balansera, klattra och dansa for

att fa rosor pa kinden och bli lite andfadd!

Oka vardagsaktiviteten. G& eller cykla till
forskolan och nar ni ska nagonstans som inte
ligger sa langt bort!

Q

Var aktiva ihop. Busa och lek ihop med ditt
barn. Gor en utflykt. Gor nagot som ni alla
tycker ar roligt!

Q

Var utomhus. Stora ytor gor att barn ror sig
mer ute dn inne. Ga till lekplatsen, parken eller
skogen. Upptdack omgivningarna i naromradet

och upplev naturen — dven ndr det regnar H'TTA AKT""TETER!

i~ L :
aller sndarl Klkg pa hemsidor eller f6lj p&
sociala medier:

Q

Valj klader efter vader och som ar skéna

att rora sig i o vgregion.se/rorelseguiden

. - o o _» ° I
Bebisar behéver ocksa réra pa sig. generationpep.se

QN

Stimulera till rérelse genom lek p& golvet y SVt'O'ay-Se/bO'"bOmpa-baby
och pa mage, lat din bebis stracka sig efter ® sviplay.se/alex-traning
saker, rulla och krypa runt och utforska . friluftsframjandet_se
hemmet! * para-me.se

Materialet ar framtaget utifran Véstra Gotalandsregionens handlingsplan

for att 6ka fysisk aktivitet hos barn och unga i samverkan med Centrum WVASTRA
\4

for fysisk aktivitet Goteborg. Nyckeln till rorelse for dig med barn i GOTALANDSREGIONEN

forskoledlder bestalls via adress.distributionscentrum@vgregion.se



