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Tema: Rorelsegladje hos barn och unga
Kronika
Sommaren som ger vara barn vingar

Antligen #r den hir — tiden p& ret som s& manga av oss
sett fram emot — sommaren.

Nar jag tanker tillbaka pd mina barndomssomrar kénns det
som att tiden var oandlig. Frihetskédnslan nar skolan var
over, lek och dventyr hela dagarna. Grasflackar pa kladerna
efter en hel dag ute, smaken av glass och jordgubbar.
Doften av syrener och nyklippt gras, av solkram och
havsluft. Vi lekte dunken och roda vita rosen, plockade bar
tills handerna blev roda, och badade tills fingrarna och
tarna sag ut som russin. Varje dag var ett aventyr!

Men varfor méste det stanna vid ett minne? Som vuxna —
och forebilder - kan vi fortfarande uppleva och skapa dessa
minnen med véra barn. Kan vi inte locka fram var barnsliga
sida och ge vara barn en sommar de kommer minnas?

Sommaren ar fylld av solsken, skratt och frihet. Vi alla —
foraldrar, mor- och farforaldrar, slaktingar, grannar och
vanner — har en unik mojlighet att gora skillnad i vara
barns liv. Smé, roliga aktiviteter kan gora underverk! En
spontan fotbollsmatch, en tur till badstranden eller en
skogsutflykt kan bli sommarens héjdpunkt. Det viktigaste
ar inte att vara bast eller snabbast, utan att njuta av tiden
tillsammans och skapa minnen som varar livet ut.

Vi vet hur 1att det dr att fastna framfor skdrmarna, bade for
vuxna och barn. Men 14t oss gora ett gemensamt forsok att
prioritera rorelse och gemenskap. Det handlar inte om att
forandra hela livsstilen 6ver en natt, utan om att ta sma steg
mot en mer aktiv vardag. Varje promenad, cykeltur och
stund av lek utomhus gor skillnad. Vi kan alla vara
forebilder och inspiratorer, oavsett var alder eller relation
till barnen i var narhet.

Sa 14t oss ta vara pa denna sommar. Lat oss ge vara barn
den bista gévan av alla — en sommar fylld av rorelse, skratt
och dventyr. Det ar inte bara bra for deras kroppar, utan
ocksa for deras sjilar. Och kanske viktigast av allt, det
lagger grunden for deras framtida hélsa och valméende.
Tillsammans kan vi skapa en generation som ar stark, frisk
och redo for framtiden.

Och vem vet? Kanske upptacker vi ocksa sjalva gladjen i att
vara aktiva tillsammans med barnen. Det dr en win-win for
alla.

Emma Sjoberg
Folkhdlsoutvecklare

Engagera Dig med Generation Pep
For alla som vill bidra till barnens halsa:

Generation Pep arbetar for att inspirera och engagera barn
och unga i en hilsosam livsstil. Oavsett om du ar foralder,
mor- eller farforédlder, slakting, granne eller van, finns det
manga satt att gora skillnad.

Sa har kan du bidra:

e Var en forebild: Delta aktivt i barnens liv och
visa att du vardesatter rorelse. En promenad, en
cykeltur eller en lekstund i parken kan gora stor
skillnad.

e Stod och uppmuntran: Hjilp barnen att
uppticka gladjen i att vara aktiva. Folj med pa
deras dventyr och uppmuntra dem att prova nya
aktiviteter.

e Dela med dig: Prata om hilsa och rorelse med
andra vuxna i din omgivning och dela tips och
idéer.

For mer inspiration och konkreta rad, besok Generation
Peps sida for privatpersoner.

Tips for Foraldrar

Praktiska rad och verktyg for att fa barnen att rora pa
sig:

Generation Pep har samlat ménga tips och verktyg for att
hjalpa foraldrar att skapa en aktiv vardag for sina barn. Har
ar nagra konkreta exempel:

e Dagliga rorelseutmaningar: Skapa sm4, roliga
utmaningar som att ga en viss stracka varje dag
eller ha en veckovis cykeltur.

o Lekfulla aktiviteter: Gor rorelse till en lek.
Skattjakter, hinderbanor i tridgérden eller
spontana danspauser kan gora fysisk aktivitet
roligt.

e Gemensam tid: Ta tillvara pa tid tillsammans
genom att vara aktiva. Gemensamma promenader,
utflykter till parken eller sportaktiviteter starker
béde kropp och relationer.

Utforska fler idéer och resurser pd Generation Peps sida
med tips till féraldrar.



https://generationpep.se/sv/engagera-dig/privatperson/
https://generationpep.se/sv/verktyg/tips-till-foraldrar/

