Kaere forzeldre

| denne pjece kan du blive klogere pa og lese om:
» Hvorfor det er vigtigt for dit barn at bevaege sig fysisk i lobet
af skoledagen.
» Hvad bevaegelse er i skolen.

» Gode rad til mere bevaegelse i skoledagen.



Hvorfor bevagelse og fysisk

aktivitet i skoledagen?

”Aktive bgrn er altid glade” siges der. Men
behgver mit barn at veere fysisk aktiv i

undervisningen?

Reglerne om motion og bevaegelse findes i

folkeskoleloven:

§ 15. Undervisningstiden skal
tilretteleegges, sa eleverne far motion og
bevaegelse i gennemsnitligt 45 minutter om

dagen.

Bgrn og unge bevaeger sig for lidt
Bgrn og unge i dag har mange
stillesiddende aktiviteter. En international
undersggelse viser blandt andet, at mindre
end en femtedel af danske bgrn mellem 11-
15 ar far sig bevaeget de anbefalede 60

minutter om dagen.

Laes mere om undersggelsen og dens
resultater her: www.ucl.dk/international-
undersoegelse-danske-boern-og-unge-
bevaeger-sig-for-lidt/

Andre undersggelser viser ogsa:

» Atbgrn, der bevaeger sig, har

nemmere ved at suge viden til sig.

» At fysisk aktivitet og bevaegelse i
skolen har en positiv effekt pa
bgrnenes koncentrationsevne og lyst

til leering.

» Atbevagelse i skoledagen fremmer
trivsel og #ger bgrnenes

faellesskabsfglelse.

» At bgrn, uanset deres behov, bliver
sundere og mentalt steerkere bgrn pa

sigt.

Sundhed og motorik

Psykisk og fysisk sundhed haenger pa lzengere
sigt sammen med den tidlige motoriske
udvikling. For skolebarnet geelder det om at
bygge videre pa de motoriske feerdigheder og

udvikle nye feerdigheder med mere og mere

fokus pa styrke og kondition.
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Hvad er bevaegelse?

Bevaegelse daekker over forskellige former
for fysisk aktivitet, der kan ske pa mange

mader i lgbet af skoledagen.

Det handler dermed ikke kun om at fa sved
pa panden, lege tagfat eller spille fodbold i

frikvarteret.

Bevaegelse i skolen betyder en mere
varieret skoledag og har til formal at gge
elevernes laering, motivation og trivsel

samt fremme sundheden gennem

forebyggende bevagelse.

Gode rad til mere bevagelse

Bevagelse kan vaere:

» fysisk aktivitet i undervisningen i
fagene, som understgtter elevernes
faglige leering og traening

» korte bevagelsesaktiviteter, fx
brain breaks

» leengerevarende aktiviteter for
eksempel i samarbejde med
foreningsliv som idreetsforeninger,
kulturforeninger mv.

» en made at transportere sig p3, fx til
og fra skole eller som transport til
og fra klassebesgg, ture mv.

» fysisk aktivitet med leengere
varighed og hgjere intensitet, typisk
knyttet til idreetsfaget.

Det er sidst pa eftermiddagen. Endelig er familien samlet efter skole og arbejde. Spil pa
nettet, de sociale medier eller behovet for en morfar’ er fristende.

Mere energi

De fleste af os kender det godt. Det er let at finde pa en undskyldning for ikke at bevage

sig, nér energien er 1 bund.

Tanker om alt det man skal nd og opgaver, der ikke blev lost, kan tage pusten fra en.

Men fysisk aktivitet behgver ikke vare hverken anstrengende, vaeldig tidskraevende eller

sver at planlegge.



Hvordan kan I bevage jer?

[ kan veere fysisk aktive pa mange mader.

Det vigtige er, at | har det godt og rart

samtidig med, at [ bevaeger jer.

Det er en god idé at lade mobilen blive i

lommen. Du behgver ikke dele jeres

aktivitet pa Instagram eller andre steder.

Vis dit barn, at du er nzerveerende og

opmeaerksom.

>

Ga ud i haven, ned i garden, pa
legepladsen, i en park eller et grgnt
omrade og leg. Tag fx en bold med,
en hulahopring eller ingenting.

Hvis I er flere, kan I fx lege
fangelege, jorden braender eller lgbe
om kap.

Vaer sammen om at handle ind. Det
lyder maske som verdens darligste
idé, men det at handle ind sammen
kan give anledning til en cykel- eller
gatur med et formal. Og til en snak
om sund kost og gkonomi.

Ga en tur. Find pa nye veje og ruter,
som I ikke plejer at bruge og opdag
nye sider af jeres naeeromrade.

Leg, spil eller dans ved
Playstationspil eller Xbox-spil. Der
er ingen, som ser jer. | kan fjolle og

grine, som det passer jer.

Limbo til musik. Saet jeres yndlings-
musik pa. Brug fx et kosteskaft. Og
sa er det med at komme under, uden
at ramme kosteskaftet.
Cirkeltraening pa gulvet. I skiftes til
at finde pa en gvelse, som i skal
udfgre fx 5 eller 10 gange af 2 eller 3
om-gange. Det kan vere englehop,
hop

pa et ben, armstrak, dansetrin,
knae-lgft eller noget helt andet.

Ga pa trapper. Find et sted i
naerheden, hvor der er trapper og
tag trapperne op og ned sa mange
gange, at | far sved pad panden.
Flere og flere motionscentre har
familieholdig. I kan fx vaelge familie
spinning eller familie styrketraening.
Tjek jeres lokale center for
muligheder.

Tag en time i svgmmehallen, friluft-
eller havnebadet.

Veer sammen om hus- og
havearbejde. Maske er det i dag, I
skal klippe haekken, rydde op eller
vaske gulvet?

Leg gemme inde eller ude. Det er
sjovt og kan fx varieres ved, at man
skal finde hinanden pa tid.
Overrask familie eller venner i ga-
eller cykelafstand med jeres besgg.

Og fa en tur ud af det.



» Tagiskoven for at lgbe, cykle eller
gd en tur. For at lege eller finde ting
til en dekoration. Eller bare for at
nyde naturen. Skoven kan vaere
smuk pa alle arstider og giver
mulighed for mange forskellige
aktiviteter.

» Find en app med fx pausegvelser
eller bgrneyoga. Der findes
efterhanden flere gode apps, med
inspiration til motion og bevaegelse.

Sag fx efter YogaBreaks eller Mapop.

God forngjelse ©




