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Julhdlsning fran Mer och Mindre

Har kommer en julhalsning ifran oss med nagra tips pa aktiviteter for familjen under julen da
vantan pa paket kan bli lang.

Manga barn tycker att det ar roligt med en julkalender. Varfor inte skapa en jullovskalender dar
varje lucka doljer en aktivitet eller utmaning fér familjen? Anpassa efter vad ditt barn tycker ar
roligt att gora, har ar nagra forslag:

e Samla 10 000 steg pa en dag (de flesta mobiltelefoner kan rakna steg)

e Prova ballongtennis, blas upp ballonger i olika farger och puffa till varandra, for
dldre barn kan ni rdkna ihop hur manga ganger och hur lange ni kan puffa dem.

e Testa balansen! Rdkna sekunder och se om du kan sla rekord under jullovet.
o Prova att sta pa ett ben.
o Sta pa en mjuk kudde, klarar du det med armarna rakt upp eller pa ett ben?
o Kan du spela ballongtennis pa ett ben? Eller fanga en mjuk boll?
o Var det |att? Testa da allt igen men med 6gonen stangda!

e Gor en utflykt! Kanske till en 4 H gard, badhuset eller till ishallen.

e Ga utiparken eller skogen och spela in en rolig julhdlsning med mobiltelefonen.
Filmen blir garanterat uppskattad av sléakt och vanner ni inte traffat pa lange.

e Har vitur blir det snd. Gor en snolykta eller bygg en stor snégubbe tillsammans!

e Nar det skymmer kan ni géra en ficklampspromenad. Upptack hur annorlunda allt
ser ut i skenet fran ficklampan, sarskilt i skogen. Hang upp nagra reflexer pa
tradgrenarna och I3t barnet hitta dem.
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Ofta har vi lite mer tid att gora saker tillsammans runt jul. Manga barn tycker det ar roligt att hjalpa
till i koket, kanske vill ni baka och gora julgodis tillsammans. Har ar nagra tips som hjalper till sa att
det blir lagom mycket av det goda:

e Baka det ni tycker ar allra godast och inte det ni brukar gora for att det ar
tradition. Strunta i lussekatterna om du egentligen tycker att de ar ganska torra
och hoppa over kndacken om den far det att ila i tdnderna.

e Halvera satsen deg eller smet. Ofta ar recept berdknade till 30 bullar eller 50 kolor
— kanske racker det med halften?

e Baka i mindre storlek. Sma bakverk smakar lika gott. Pepparkakor blir dessutom
ofta godare i mindre format

e Torkad frukt och nétter innehaller mycket ndaring men ocksa mycket energi. Tank
darfor pa dadlar, fikon och nétter etc. som andra sotsaker och snacks — de kan &tas
ibland men inte alltid.

e Gor det lattare for er sjalva och for barnen att halla intaget av s6tsaker pa en
lagom niva genom att inte ha sotsaker som chokladaskar och kakor framstallda.
Servera pa egen tallrik nar det &r dags att fika och at garna tillsammans.

e Bestim i forvdg nar ni ska dta sétsaker. Ar det pa utflykten, hos mormor eller
framfor Kalle Anka pa julafton? Forbered barnet pa det och hall er till det ni
bestamt. Férhoppningsvis leder det till farre fragor fran barnet om de kan fa ta en
godsak daremellan.

e Basta drycken for kroppen ar vatten. Lat barnet dekorera sitt glas med juliga
klistermarken och smaksatt med hallon, lingon, citron eller granatdppelkarnor sa
blir vattnet lite festligare.
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