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Uppmuntra barns rorelseglidje — ny bok for férskolan

De flesta barn ror pa sig alldeles for lite. Ett stillasittande och inaktivt liv 6kar risken for
fysiska och psykiska sjukdomar. Forskolan har dirfor ett viktigt uppdrag att skapa
forutsdteningar for fysisk aktivitet. Det menar forfattarna av den nya boken Rirelseglidje for
ballbara barn — fysisk aktivitet och viilbefinnande i forskolan. Boken ger konkreta rad for hur
forskolan kan frimja barns rorelseglidje och bidra till en hilsosam livsstil.

— Rorelse paverkar inte bara den fysiska hilsan positivt utan ger dven ett psykiskt vilbefinnande och
en starkare sjdlvkinsla, siger Carina Andersson, leg. forskolldrare och rektor, som tillsammans med
Ulrika Fagerstrom, leg. forskollirare, skrivit boken Rirelseglidye for hillbara barn.

Den fysiska aktiviteten idr dven bra for inldrningen och har en positiv inverkan pd stress. Generation
Pep Sweden visar i Pep-rapporten 2020 att “endast en brakdel av svenska barn nar upp till
rekommendationerna kring fysisk aktivitet och hilsosam mat”.

Barn har ofta en inneboende rorelseglidje men det finns ocksé barn som spontant inte ror sig sd
mycket. D3 de flesta barn tillbringar storre delen av sin vakna tid i forskolan menar forfattarna att
det dr extra viktigt att forskolan uppmuntrar till en god balans mellan rorelse och dterhimtning.

Rirelseglidje for hillbara barn ger kunskap om barns motoriska utveckling, vikten av fysisk aktivitet
och hur forskolan kan hjilpa barnen till 6kad medvetenhet om rorelse, hilsa och en héllbar livsstil.
Den innehdller ocksd konkreta illustrerade 6vningar som trinar grundrorelser och
avslappningsovningar for bdde barn och vuxna.

— Ett av véra viktiga uppdrag i forskolan dr att barnens rorelseglidje hills vid liv och att ge barnen
goda forutsittningar att vara fysiske aktiva. Nir vi varvar rorelse med vila, avslappning och bra mat
liger vi en god grund till en framtida hallbar kropp, sdger Ulrika Fagerstrom.
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