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SUNDHEDSSTYRELSEN

ANBEFALINGER FOR FYSISK AKTIVITET
BORN 1-4 AR

Bern mellem et og fire ar bevaeger sig spontant, og bevaegelse styrker deres motoriske
udvikling. De bruger deres krop og bevaegelser til at udforske omgivelserne med og til at
skabe kontakt til andre. Gennem bevaegelse laerer de ogsa deres krop at kende. Derfor er
det vigtigt at give barnet mulighed for at bevaege sig sa meget som muligt i dagligdagen.

ANBEFALINGER:

\/ Sorg for, at barnet er aktivt pa forskellige
mader i labet af dagen

Nar barnet gver sig i nye og forskellige bevae-
gelser, styrker det sine motoriske faerdigheder.
Det er tilfredsstillende for barnet at kunne
mestre kroppen og giver bedre forudsaetninger
for at indga i leg med andre bern.

‘/ Sorg for, at barnet kan bevaege sig frit
mest muligt

Undlad at lade barnet sidde i hgj stol og
klapvogn mere end hgjst nedvendigt.
Barnets motoriske udvikling bliver bedre,
nar det har mulighed for at bevaege sig.

\/ Begraens maengden af skaermtid

Skaermtid kan pavirke barnets trivsel negativt.
Selvom barnet kan have brug for stillesid-
dende aktivitet indimellem, er det vigtigt for
barnet at bevaege sig sa meget som muligt
gennem dagen.

HVORDAN:

Fysisk aktivitet kan vaere al slags bevaegelse
med fokus pa samvaer og leg. Vaer opmaerk-
som pa sikkerheden, nar barnet bevaeger sig.

Eksempler pa fysisk aktivitet for
1-4 arige bern:

Kravle, hoppe, gynge, danse, klatre, lobe
Leg indenders, fx bevaegelse til musik og
tumleleg

Leg udenders, fx pa legeplads, i naturen,
i haven/garden

Gymnastik og rytmik

Gang, lebecykel, lebehjul, cykling
Svgmning

Boldlege

Find flere eksempler og laes mere om fysisk
aktivitet pa www.sst.dk




