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Framtidsmal:
Lek och ma bra!

For barn ar leken en
viktig del i deras val-
befinnande. Lek ar
en spontan och lust-
fylld aktivitet som
; inte har nagot utta-
/ lat syfte, men som
/ alla barn dgnar sig at.
Lek for-

”

~~ inte  bara
barnens mo-
torik, det utvecklar

y battrar “Netsatsen till lelk
ar inte arbete. Mot-
satsen till lek ar de-

sade ftill oIik‘a aktiviteter. Detta gor att
vi inom forskolan och skolan behover
grundlagga sunda vanor. Forskningen
visar att det finns stora skillnader bland
olika populationer i ett samhalle, dar
sociokulturellt fattigare omraden har
samre tillgang till rorelseframjande ak-
tiviteter. Studierna visar ocksa att i sa
gott som alla kultu-
rer ror sig flickor min-
dre an pojkar, trots att
det i de yngre aldrarna
inte finns nagon skill-

barnets sociala férmagor - nad i rorelsebehov’.
och har visat sig motver- pression

ka psykiska besvar. Att g . Framtidsmalet “Lek och
barns lek &r gynnsam ur Brian Sutten-Smith,] ms brai” kan kopplas
flera utvecklingsproces- lekteoretiker. till det globala malet

ser ar kant sedan lange,

nummer 3, "God hal-

men flera experter men-

ar ocksa att leken maste ges ett varde i
sig. Att leka ger barnen sa mycket mer
an bara forbattrade fysiska och psykiska
fardigheter, det ger ocksa en dkad livs-
lust>2.

Det ar under de tidigaste barnaaren
som vanor grundlaggs, darfor ar det
viktigt att vi vuxna lyfter fram vad vi
brukar ma bra av, sasom halsosam kost
och motion. Att erbjuda rika tillfallen till
utelek kan ge barnen maijlighet till 6kad
fysisk aktivitet.®

Bara en generation bakat i tiden var
manga barn ute och lekte, ibland risk-
fyllda, lekar. Barn gick i storre utstrack-
ning till skolan istallet for att bli skjut-

sa och valbefinnande”
samt mal nummer 4, “God utbildning
for alla”. | de globala malen syftar man
mycket pa att
alla  manniskor
ska ha god till-
gang till halso-
vard och modj-
lighet ¢till god
utbildning. Men
malen behand-f
lar ocksd fore-f
byggande arbete
mot icke smitt-
samma sjukdo-
mar, mot drog-
missbruk  och
psykisk ohalsa*.




RORELSE
Mur, hare eller hc‘iv?l

Den har leken ar som den klassiska ”“sten, sax, pase”
men den passar bast utomhus. Man leker i lag och star

i tva led med de forsta personerna mitt emot varandra.
# De forsta personerna hoppar jamfota
== tre ganger, sedan gor de var sitt tecken.
Man kan antingen vara en mur, och stal-
ler sig da bredbent med handerna rakt ut. Eller
sa ar man en hav, och da tar man bagge armarna over
huvudet, kndapper handerna och drar sedan ner armarna
framfor sig, som om man fangade nagot i "haven”. Det
tredje alternativet ar att man ar hare, da satter man han-
derna mot pannan som symboler for harens 6ron.

Precis som i “sten sax pase” vinner varje tecken over na-
got annat, liksom det forlorar 6ver det andra.

_ Kaninen vinner 6ver muren, eftersom kaninen kan hoppa
M, 6ver den.

M Muren vinner 6ver haven, fér haven kan inte ta

Y muren.

| Haven vinner 6ver kaninen eftersom kaninen kan
ol fangas av haven.

2 Forloraren staller sig langst bak i motstandarlagets led,
och det lag som forst kan fa 6ver samtliga medverkande
pa sin sida vinner!

Pa webbsidan https://wheelofnames.com/ finns
en digital “snurra” som vi kan anvanda med
barnen, for att pa ett lustfyllt satt 6ka mang-
den rorelse i barngruppen! Pa webbsi-
dan kan ni fylla i vilka rorelser som ni vill
gora tillsammans och sedan lata barnen
”snurra” pa snurran for att se vilken ak-
tivitet den bestammer att ni ska utfora!



Solen sdger!|

Det har ar en rorelselek som passar de lite yngre barnen.
Vi leker att en grupp barn bor i en stad. Pa natten far alla
manniskorna rora sig som de vill.

Men pa dagen, nar solen gar upp, maste alla barnen gora
precis som solen sager! Da gar ett av barnen upp pa en
stubbe eller en sten och sager t.ex. Nu ar alla barn flyg-
plan! Eller nu ska alla ala som ormar!

DISKUTERA!
Vad mar du bra av?|

Nar mar du bra? Vad mar du bra av?
Hur kdnns det att leka en bra lek?
Kan vuxna manniskor leka? Hur leker i sa fall de?

Ge barnen nagra tidningar med manga bilder i och be
dem skapa ett kollage med saker som de mar bra av!
Vad kan det vara? Saker vi ater, lekar vi leker? Vara ut-
ombhus eller att fa rora pa sig ordentligt!

VISSTE DU ATT?

visat att dven t.ex. fiskar, spindlar och reptiler leker’.

\- . , @ Inte bara diggdjurens ungar dgnar sig at lek. Forskning har

@ Enfijirdedel av 4-dringarna i Sverige ror sig for lite
for fysisk utveckling och god halsa®.

@ Desstillasittande aktiviteterna sker bade under och
efter tiden i forskolané.

@ Barnfran 5 &r behdver en timmes mattlig till hog aktivitet
per dag, sa att de far 6kad puls och blir andfadda®!





