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Frisk och aktiv host fran Mer och Mindre-studien

Det borjar bli kallare ute och kanske gor det att det blir mer utmanande att ta sig ut? Har
kommer nagra tips som vi hoppas kan inspirera till en frisk och aktiv host!

Ta vara pa hosten. Bygg lovhogar och samla [6v. Hur manga sorter kan ni hitta?
Lovkojor i skogen blir extra fina med alla roda och gula l6v.

Smittas av barnens leklust. En lekpark i narheten eller en yta dar det gar att spela
fotboll eller basket - fér manga barn spelar det ingen roll, bara foraldern ar med.

Hitta pa en hinderbana pa lekplatsen tillsammans som ni sen bada gor. Upp for
klatterstallningen, kryp under gungorna och balansera runt sandladan.

Ta hjalp av en kompis. Det kan vara lattare att peppa ett barn att ga ut om han eller
hon far ta med en kompis att leka med ute.

Cykla, sparkcykla eller ga till och fran forskolan. Tycker barnet att det ar trakigt att
ga? Testa att leka kull eller folja John pa gangvagen sa blir det roligare.

Underlatta for dig sjalv. Se till att bade du och barnet har varma klader och skor. Blir
du alltid kall om hander och fétter? Dubbla vantar och stumpor hjalper.

Alla barn (och foraldrar) dlskar inte att ga ut och leka och det ar helt ok. Hitta ert satt
att vara aktiva. Kanske kan ni ta ett race upp for alla trappor i lagenhetshuset, cykla
istallet for att ta bilen/bussen eller ta en tur till simhallen?

Overraska ditt barn med ett besok till en ny lekplats. Har hittar du nagra tips:
https://parker.stockholm/hitta-lekplatser-parklekar-plaskdammar/
https://viewstockholm.com/sv/lekplatser-stockholm/

Varfor vara ute?

Utomhus kan det bara lattare att vara narvarande med varandra, utan skarmar och
sysslor som distraherar

Inga vaggar och tak eller ljudkansliga grannar som begransar



