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Vi har lange vetat att barn mdste léra sig att skriva och rékna. Nu vet vi ocksd att
barn é&ven behover lara sig att bli rorelserika. De behéver ¢ka sin lust, férméga och
mojlighet att réra pd sig — en livsviktig kunskap. Genom att ge dem rdéitt verktyg ér du
med och bygger upp barnens rérelsealfabet, och skapar en livsldng vana av lustfylld
installning till rérelse. Vi hj&lper dig att hitta verktygen.
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Rérelserikedom (Physical Literacy) handlar om hur vi skapar férutséttningar fér ménniskor att utveckla
motivation, sj¢lviériroende, kunskap, férstéelse och fysisk kompetens véirdesdtta och utveckla ett livslangt

intresse fér fysisk aktivitet.

En stigande inaktivitet bland barn hotar
deras framtida h&lsa i ménga lénder runt om
i vérlden, s& &ven i Sverige. Hér &r det endast
22 % av flickorna och 44 % av pojkarna som
rér pd sig tillréckligt varje dag. Det ér med
andra ord ménga barn som behdver hjdlp att
léra sig bli rérelserika.

Barn blir fysiskt aktiva férst om de kédnner
sig trygga att vara det i olika miljder. Detta
sjélvidrtroende {&r barn genom att l&ra

sig grundl&dggande rérelseférmégor. Kan

vi l&ra dem att bli rérelserika tar de med
sig den fé&rdigheten p& hela livsresan och
vi f&r ett mycket friskare samhadlle. Fér-
utom enorma samhdllsekonomiska férdelar
besparar vi v&ra medmdénniskor en stor del
av det lidande som den inaktiva livsstilen
for med sig. Fysiskt aktiva har mycket stérre
moijlighet att l&ra sig mer, prestera bdttre
och md& bdéttre.



TRE STEG FOR ATT

BLI RORELSERIK

FORMAGA

Barn méste {& verktygen att tréina sin férmdaga

att réra pd sig, det gér vi genom smarta och

&ldersanpassade dvningar:

e Fé&r de utveckla olika grundléiggande
rérelsefdrdigheter och kénna att de kan ut-
féra dem 1 olika fysiska och sociala miljoer?

e F&r de testa mdnga olika aktiviteter?

e Fdr de tréia pd fardigheter som har hég
trémingsbarhet i deras biologiska &lder?
(Tex att utveckla kondition, syreupptag-
ningsférmdaga, &r i princip omajligt fore
pubererteten).

MOJLIGHET

Barn méste f& samma chans att bli rérelseri-

ka, det uppndr vi genom att utbilda féréddrar,

pedagoger och ledare:

e Hur kan man ¢ka mojligheterna att réra p&
sig i hemmet, kvarteret och i n&rsamhdillet?

e Hur kan man ¢ka mojligheterna att utéva
flera aktiviteter?

TANK PA ATT:

e [férsta hand uppmuntra anstréngningen
och modet att testa nya férdigheter snarare
&n resultatet eller andra jémférelser med
andras prestationer.

e Du som férélder ér en viktig férebild och du
behover inte vara véaltrémad “hurtbulle”.
Visa bara att du ocksé vill bli mer rérelserik!

MOJLIGHET

FORMAGA

Med dessa tre férutsdttningar ér pd plats s blir
man mer rérelserik.

LUST

Barn mdste f& uppleva att det &r lustfyllt att

réra pd sig, det uppndr vi genom att skapa

dvningar som &r roliga att genomféra.

e F&r de paverka/styra/vélja hur aktiviteten
ska utféras?

e Fa&r de bra férutsétiningar att jémiéra med
sig sjélv snarare &n att jamfora sin presta-
tion med andra?

e Kan de utmana sig sjélv och misslyckas p&
bekvamt satt utan for stor “publikfaktor” i
form av tex koer?

e Har de mojlighet att rora pd sig eller idrot-
ta med kompisar och ledare som de trivs
med och som bryr sig om dem b&de som
spelare och personer?



VI VILL ATT BARN OCH UNGA SKA FA SAMMA RATT TILL RORELSE
OCH DARMED SAMMA FORUTSATTNINGAR ATT MA BRA OCH
SKAPA SIN BASTA LIVSRESA.

VI STRAVAR EFTER ETT RORELSERIKT SAMHALLE!

Hitta mer info, insikter och verktyg pg:
www.changethegameumea.se

Grundare Medspelare Partner
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