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Lar barnen att
CYKLa OCH 94
till FOrSKOLan




Vardagsroretse
SOM 9er 9iad;e

Att tidigt fa in rutiner for vardagsrorelse, som att ga eller
cykla till och fran forskolan, har storinverkan pa hur man
tar hand om sin halsa senarei livet. Och bast av allt: det ar
roligt att ga och cykla!

grunden FOr 90d hatsa

Idag réor manga barn pa sig for lite och det paverkar deras

hélsa negativt. Ett enkelt satt att réra pa sig mer ar genom
vardagsmotion, alltsa att ga och cykla dit vi ska, i stallet for att
aka bil eller barnvagn. Att ta sig fram for egen motor arju inte
bara nyttigt for skelett, muskler och hjarta, aven sjalvkanslan
starks. Klart att man blir stolt nar man for forsta gangen gar delar
av, eller hela vagen, till forskolan, eller klarar att cykla den tunga
uppforsbacken utan en enda putt!



Hittd balansen

Livspusslet kan gora att vi kanner oss stressade och inte tycker att
vi har tid att ga i barnens takt till forskolan eller andra platserinom
promenad- eller cykelavstand. Da hdander det att vi i stallet skjutsar
barnenivagn eller tar bilen. Kanske ar det anda vart att ge sig sjalv
den dar extra tiden, med tanke pa alla fordelar som rorelse ger?

HaLL haturen nara

Att vistas utomhus och i naturen far manga att ma bra,

och det behover inte vara sagans urskog - dven gronomradet
nara hemmet kan gora stor skillnad. Oppna ytor, parker,
anlaggningar for friluftsliv och platser med trad, odlingar,
strander och vatten bidrar till lugn och valbefinnande.

Forskning visar att tidig kontakt med natur framjar barns
utveckling, fysisk och psykiska halsa samt lagger en grund for
att uppskatta naturen senareii livet.

Préva att cykla eller ga till
forskolan i ndgra dagar och se hur
det paverkar er vardag. Ni kanske
upptdcker att ni inte bara blir
piggare och gladare tillsammans
med kompisar under dagen, utan
ocksa far trevligare eftermiddagar
och kvdllar med familjen.




ONd CirKe
euer 90d sPirat?

Manga tror att trafiken och samhallet har blivit farligare, men det
ar inte riktigt sant. Antalet olyckor har snarare sjunkit drastiskt de
senaste aren. Var oro for biltrafiken runt skolorna far dock manga
av oss foraldrar att kora vara barn till férskolan, men da 6kar
bade biltrafiken och riskerna i omradet. Vi skapar sjélva latt en
ond cirkel. Forskning visar samtidigt att dar fler barn cyklar eller
gar till skolan, dar okar trafiksakerheten medan trafiken och var
miljopaverkan minskar. Pa sa satt kan vi skapa en god spiral

i stallet for en ond cirkel.
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HALS0-hdCRS

Har du hort talas om lifehacks?
Har kommer nagra hialso-hacks!

HalS0-HacK

Pa vintern kan det vara svart att cykla
eller ga, sarskilt nar man ari aldern 0-5
ar. Men gar det att ta sig till forskolan
pa annat aktivt satt, kanske med
langdskidor?
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HalS0-HaCK

Ar det for langt for att g8 eller cykla?
Parkera en bit bort ndr du hamtar och

lamnar. Pa sa satt minskas trafiken runt
forskolan och ni far bade en promenad
och en pratstund tillsammans.
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HaLS0-HAaCR

Gor promenaden roligare! Hitta pa
lekar langs med vagen. Ga som en apa
eller en krabba eller gor grodhopp for

att ta er fram!
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LERTIPS

SPela bingo

Spela naturbingo pa vag till forskolan. Lat barnen halla utkik efter
foremalen pa bingobrickan och bocka av dem nar ni hittar dem. Passa
pa att plocka upp skrapet och lagg det i en soptunna. Det lar barnen
vikten av att halla naturen ren och ger en harlig kénsla av att bidra.
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Hilderbana

Skapa en hinderbana fran saker ni hittar ute. Hoppa jamfota
over pinnar, runda olika stenar och ”balansera” pa sprickor i
asfalten. Med lite fantasi kan varje promenad till forskolan bli
ett superroligt dventyr.

PYSSEL Fran naturen

Mycket som gar att hitta pa vagen till forskolan kan bli riktigt roligt
pyssel. Samla l6v, stenar, pinnar och kottar och mala pa dem, eller
limma ihop dem till fantasifulla djur.

HOM ihad rerLex
& CYRELhsalm

Det dr viktigt att synas
bra i morker och att
skydda din viktigaste
kroppsdel - huvudet!




"DEt 4 Harle att Lata Sina barn
9a 0Ch CYKLa till SKOwan.”

- Anna-Karin Lindqvist,
bitrddande professor, LTU
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