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DEN OKADE INAKTIVITETEN | KOMBINATION MED
DALIGA KOSTVANOR AR ETT VAXANDE HALSO-
PROBLEM

Vi lever i ett valinformerat samhélle dar majoriteten av
oss ar medvetna om att det ar viktigt att vi regelbundet
ror pa oss och tanker pa vad vi ater. Trots detta visar
undersdkning pa undersékning att vi ror oss allt mindre
och ater allt sémre, samt att den psykiska halsan fér-
sdmras. Men det som kanske &r mest orovéackande

ar att om vi inte andrar vara beteenden riskerar vara
barn en kortare livslangd i jamférelse med oss som ar
vuxna i dag.

Utvecklingen gar dock att véanda, och har har vi vuxna
ett stort ansvar och en fantastisk méjlighet att hjalpa
vara barn att gora battre livsstilsval som fradmjar deras
hélsa. Forskningen visar att ju tidigare vi etablerar goda
vanor desto lattare blir det att halla fast vid dem i fram-
tiden. Sa om vi som féréldrar och vuxna kan vara goda
forebilder, inte krangla till det for mycket och utga

fran sunt fornuft kan vi vénda trenden.

Pa Aktiv Skola hoppas vi att den héar
handboken ska inspirera dig kring hur vi
tillsammans kan ténka och gora for att ge
vara barn en sund och hélsosam livsstil.

Erik Hellmén
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ATT SOVA AR SUPERVIKTIGT

Var kropp kraver sémn for att fungera som den ska,
och nar vi sover aterhamtar vi oss och laddar upp infér
nasta dag. For barn ar sémnen &aven viktig for de ska
vaxa och utvecklas sa bra som mgjligt. Smnbehovet
varierar med aldern, och att sova daligt nagon natt har
och dér &r inget att oroa sig fér. Kroppen ar duktig pa
att kompensera nagra nétters férlorad sémn genom att
sova lite djupare kommande natt.

Om det déremot blir langre perioder med for lite sémn
paverkar det en rad funktioner och kan bland annat leda
till samre immunforsvar, nedstamdhet och nedsatt
koncentrationsférmaga. Forskning visar dessutom att

barn som sover fér lite far samre betyg.




MANGA BARN HAR SVART ATT KOMMA TILL RO

| Folkhalsomyndighetens rapport Skolbarns hélsovanor i
Sverige 2017/2018 uppger en tredjedel i dldersgruppen
11-13 ar att de har sdmnsvarigheter. Den vanligaste
orsaken till att man har svart att sova ar stress. Stress
varvar upp hjérnan, och for att kunna sova behdver vi
koppla av, varva ner hjarnan och minska alla intryck vi
sténdigt utsatts for i var uppkopplade varld.

Att stdnga ner alla skdrmar i god tid fore laggdags &r ett
bra tips om barnen har svart att komma till ro eftersom
ett aktivt tittande, spelande och chattande kan skapa
en mental anspénning som paverkar sémnen negativt.

prgg& ﬁmd@rar

Hur paverkas vi av det bla ljuset fran vara skarmar?

Det bla ljuset fran vara skdrmar sénker nivaerna
av somnhormonet melatonin. Melatonin &ar
viktigt fér att vi ska bli sémniga, sova bra och

fa tillrackligt av den betydelsefulla djupsémnen.
Nar det bla ljuset sdnker nivaderna av melatonin
lurar det hjérnan att tro att vi &r piggare &n vad
vi @r och att det inte &r dags att sova. S3 se till
att stinga av skdrmen 1-2 timmar fére laggdags
och still in skdrmen pa nattlage nér den anvénds
pa kviéllen. Sov gott!
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HUR SER SOMNEN UT?

Sémnen ar uppdelad i olika stadier eller sémncykler pa
cirka 90 minuter vardera. Varje somncykel har fyra olika
faser:

Insomningsfasen

Musklerna slappnar av och man forlorar gradvis
medvetandet. Under insomningsfasen &r man lattvackt
och sover ytligt. Bara nagra procent av sdmnen utgors
av denna fas.

Bassémnen eller normalsémnen

Musklerna &r néstan totalt avslappnade och man tappar
fullstdndigt medvetandet. Normalsémnen utgor cirka
halften av den totala sémnen.

Djupsémnen

Har sker kroppens aterhdmtning och uppbyggnad.

Man &r svar att vacka och reagerar inte pa omgivningen.
Ju langre tid du har varit vaken, desto langre blir din
djupsémn. Cirka en fjardedel av sémnen tillbringas i
denna fas.

Drémsémn eller REM-s6mn (Rapid Eye Movement)
Héar &r drémmar vanligast och hjarnan ar lika aktiv som i
vaket tillstand men kroppens férmaga att rora sig ar
kraftigt begrénsad. Under sémnen tillbringar vi ungefar
en femtedel i denna fas.




Behovet av sémn varierar men barn och unga
behéver ungefar 9-11 timmars sémn per natt.
Om man sover for lite kan man kénna sig trétt,
irriterad, lattretlig och nedstamd, och fa svart
att koncentrera sig. Det ar latt att hamnai en
ond cirkel om vi sover daligt och bekymrar oss
over det. Oron i sig skapar stress vilket gér det
annu svarare att somna. Kom ihag att enstaka
natter med sdmre sémn &r helt normalt och
nagot som kroppen kan kompensera.




NAGRA TIPS FOR EN BATTRE NATTSOMN

° L&gg dig och ga upp vid ungefér samma tider varje
dag, da stéller kroppen in sig pa nar den behdver sova

° Undvik att sova pa dagen

° Ror pa dig under dagen, och var ute i dagsljus
 Varva ner innan du lagger dig - genom att lata bli TV,
dator och mobiltelefon den sista timmen innan du gar
och lagger dig hjalper du kroppen att stélla in sig pa

somn

e | 3t sovrummet vara skarmfritt

° Prova avslappningsévningar om du kénner dig upp-
varvad, eller lagg dig lite tidigare och las en bok

* Lyssna pa musik som gor dig lugn och avslappnad
* Undvik drycker med koffein i pa kvallen (se mer pa
sida 11), och var lagom matt nér du lagger dig, inte
hungrig och inte proppmatt

* Ha det morkt och svalt i sovrummet

* Prova att anvénda dronproppar om du ar kénslig fér
ljud, och dgonmask om du ar kanslig fér ljus







KOFFEIN

Koffein kan 6ka vakenheten och gora oss piggare.
Effekten av koffein paverkas av var kroppsvikt och for
mycket koffein kan orsaka illamaende, hjartklappning
och sdmnproblem. Halveringstiden fér koffein &r cirka
4-5 timmar, vilket betyder att om du har du fatt i dig 200
mg koffein sa har du 100 mg kvar i kroppen efter 4-5
timmar, 50 mg efter 8-10 timmar och 25 mg efter 12-15
timmar. Nedan féljer nagra exempel pa drycker som
innehaller koffein, variation kan forekomma beroende
pa till exempel olika méarken, bénsort och dosering:

2 dl kaffe innehaller cirka 100 mg koffein
2 dl te innehaller cirka 45 mg koffein

2 dI chokladdryck innehaller cirka 3 mg koffein
330 ml Pepsi eller Coca Cola innehaller 32 mg koffein
500 ml Pepsi eller Coca Cola innehaller 48 mg koffein

Det finns en rad olika energidrycker och hur mycket
koffein de innehaller skiljer sig at.

250 ml Redbull innehaller cirka 80 mg koffein

335 ml Celsius innehaller cirka 200 mg koffein

250 ml Nocco PWO innehaller cirka 200 mg koffein
500 ml Monster innehaller cirka 180 mg koffein

Livsmedelsverket menar att barn under fem ar inte bor

dricka energidryck, och dagligvaruhandeln har utfarfat
en rekommendation pa en aldersgrans pa 15 ar.




ATA BOR MAN...

For skolbarn géller i stort sett samma kostrad som for
vuxna, men barn har generellt ett lagre energibehov
vilket innebér att det blir extra viktigt att maten ar
naringsrik for att barnen ska fa i sig alla ndringsédmnen
de behdver och basta mdjliga férutsattningar for en
god halsa.

Fran de kostundersékningar som genomférs vet vi
dessvérre att manga barn &ter f6r mycket av energitéta
men naringsfattiga produkter sasom godis, kakor, lask
och snacks. | manga fall far barnen s& mycket som en
fiardedel av energin fran den har typen av livsmedel
vilket innebar att naringsintaget blir obalanserat och
otillrackligt.

Tips till féréldrar
Som foérélder har du alla méjligheter att hjélpa ditt

barn att skapa goda matvanor. Prata om mat pa ett
positivt sitt, och undvik férbud och olika dieter.
Forsdk att ata tillsammans och uppmuntra barnen
att smaka pa allt. Involvera dem tidigt i mat-
lagningen sa att de blir intresserade fér vad de
ater - och lar sig att laga bra mat.







GODA MATVANOR

Att skapa goda matvanor fér barn handlar férst och
frémst om att dta regelbundet och varierat. Genom

att &ta regelbundet blir det lattare att uppna energi-
balans och lata bli smaatandet som ofta innebér sémre
livsmedelsval. En varierad kost bidrar ocksa till att man
|&ttare far i sig alla ndringsdmnen man behdver.

Att ata varierat innebar helt enkelt att maltiderna under
dagen ska innehalla néringsrika livsmedel fran alla vara
energigivare - kolhydrater, fett och protein.

Manga barn behdver dessutom dta mer gronsaker,
frukter och bér som innehaller mdnga naringsémnen.
Behovet fér barn, beroende pa alder, &r 400-500 gram
om dagen vilket motsvarar ungefar tva frukter och tva
rejala navar gronsaker.




HITTA BALANSEN

Ett enkelt hjdlomedel fér att man ska fa i sig tillréckligt
med energi och alla livsnddvandiga naringséamnen ar
att félja en bra maltidsordning dér man utgar fran de

sa kallade huvudmaltiderna frukost, lunch och middag,
och sedan kompletterar med ett antal mellanmal utifran
energibehov. Att komplettera med mellanmal kan vara
extra viktigt fér barn som &r mer fysiskt aktiva. Tank
ocksa pa att vatska ska intas regelbundet under dagen.
Varje huvudmaltid bor ge cirka 20-35 procent av
dagens totala energi- och naringsbehov och mellan-
malen 5-20 procent, beroende pa det totala antalet
maltider. Vid planering av huvudmaltiderna ger tallriks-
modellen en bra vagledning fér hur férdelningen mellan
energikéllorna bor se ut.
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Genom en bra maltidsordning blir det ocksa lattare att
fa i sig alla viktiga ndringsdmnen som kroppen behdver
eftersom det skapar stérre mojligheter till ett varierat
livsmedelsintag.




NAGRA KOKTA AGG

Att variera sina maltider gor det roligare bade att laga
och &ta maten, och for att gora det enkelt att snabbt fa
mat pa bordet maste det vara valfyllt i skafferiet, kyl-
skapet och frysen. Det r bra att planera i férvég vad
som ska tillagas, och handla hem livsmedel att ha i
reserv - kanske kan du Idgga upp ett lager av varor som
gar att forvara under en langre tid?

Nar man lagar mat kan man med férdel laga fler
portioner &n vad som gar at och frysa in i portions-
férpackningar - perfekt att ta till om man

kommer hem sent en dag.

Komplettera de "lite sémre” maltiderna med nyttiga
livsmedel, lagg exempelvis till bénor, gronsaker och
notter. Ett annat enkelt tips nar fantasin tryter eller nar
tiden ar knapp &r att alltid ha nagra kokta agg i kylen.
Med ett eller ett par kokta dgg, fullkornsbréd, nagon
gronsak och/eller frukt samt ett glas mjélk har man en
snabb, enkel, god och nyttig maltid.

Visste du att:

Nastan hilften av det vi handlar dr sadant vi
egentligen inte behdver ur ndringssynpunkt.
Ungefar 40 procent av svenskens matkasse inne-
haller "utrymmesmat”, det vill sdga godis, snacks,
kaffebréd och liknande.




Du BEHOVER INTE BLI FANATISK

Det finns nagra saker som kan vara bra att géra och
ténka pa nér det galler barnens matvanor, och som ar
enkla att tillampa i vardagen. Du behover inte gora
nagra drastiska forandringar, sma saker kan ocksa géra
stor skillnad.

* At med dina barn - att 3ta tillsammans verkar ha en
positiv inverkan pa barns matvanor

* Gor en planering for veckans maltider och férsok att
variera kosten, da blir det lattare att fa i sig alla néarings-
amnen som kroppen behdver

° Forsok fa med gronsaker, frukt eller bar till alla mal-
tider, det lyfter maltidens néringsinnehall och bidrar
med fibrer vilket gor att det inte &r hela varlden om
brédet inte ar sa grovt eller om det blev korv med bréd
till middag

* Utga fran vad dina barn gillar och boosta de redan
beprovade recepten genom att byta ut och lagga till,
gor till exempel pannkakor med havregryn, héll i linser
i kottfarssasen, gor chokladbollar med svarta bénor,
smoothies med grénkal och sa vidare

° Handla hem bra livsmedel sa att det ar 1att att gora
bra val nér det &r dags att laga mat, se inkdpslistan "Bra
livsmedel att ha hemma” pa sidan 19
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BRA LIVSMEDEL ATT HA HEMMA

Skafferiet

; Olivolja, rapsolja, havregryn, musli, knackebrod,
mjukt brod, pasta, ris, quinoa, couscous, bulgur,
mathavre, torkad frukt, (russin, aprikoser, fikon,
dadlar), mjdl, kryddor, nétter, fron, mandel, ort-
kryddor, potatis, farsk frukt, farska grén-

 saker (avokado, tomater) och konserver (krossade

' tomater, majs, fiskbullar, champinjoner, musslor,
makrill, tonfisk, bonor, kikarter)

Kylen
Mjolkprodukter, kaviar, ost, 8gg, paldaggsskinka,

" soja, vindger, ketchup, senap, messmor, smorgas-
margarin, jordnétssmor, ndtsmar, syrade gron-
saker, farska grénsaker och frukt

Frysen
Brod, gronsaker (till exempel wokblandningar,
artor, majs- och paprikablandning, spenat, blom-
kal och broccoli), quorn, oumph, rékor, kott-

% bullar, fiskblock, lax i portionsbitar, kycklingfilé,

' bar, hemlagad mat i portionsférpackningar

\
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Overnight oats

1 dl havregryn
1,5 dl mjélk, soja- eller havre-
dryck

100 gram rums-

varmt smor 1 k chiafré
2-3 dl svarta bénor pa 1 mskc"la o h/eller fro
tetrapack msk notter och/eller fron

3-4 dl havregryn
10-12 farska dadlar

1 dl kakao

2-3 msk kallt kaffe

1 msk vaniljsocker
Kokosflingor att rulla
bollarna i

Blanda alla ingredienser i en burk.
Satt pa locket och stéll burken i
kylen éver natten. Servera med

bar eller frukt. Racker till 1-2

portioner.

el

Mugca ke, 1 portion

Mixa alla ingredienser
och smaka av, vill du
ha sétare smak kan du
tillsatta lite honung.
Rulla till bollar och
doppa dem i kokos.

Y dl svarta bénor pa
tetrapack

3 msk havregryn

3 farska dadlar

1agg

1-2 tsk kakao

1 kryddmatt bakpulver
Smoér eller rapsolja att ‘
smérja koppen med

HE VS

Snabblagade och mé&ttande
bananpannkakor, 1-2 portioner

Mixa alla ingredienser. l
Smérj en stor kopp med
smor/rapsolja och hall
ingredienserna i den.

Kor koppen i mikron pa .
full effekt cirka 1 minut.
Servera med bar/frukt.

1 dl havregryn
1 liten banan

1agg
Y2 krm salt

Rér ihop alla ingredienser och stek pannkakorna i smor eller
rapsolja. Servera med keso eller grekisk yoghurt och bar.



Mixa muslin, dadlarna och
rapsoljan. Légg bland-
ningen i en plastpase och
tryck ut till en jamn kaka.
Oppna pasen och stro dver
noétterna/fréna. Tillslut
pasen igen och lat den vila
i kylskapet nagra timmar
inann du skar kakan i bitar.
Forvaras i en |ufttat burk.

Mellanmalbars
cirka 10 st

3 dl fruktmsli
8 karnfria dadlar

2 msk rapsolja

1-2 msk valfria hackade
notter/fron

Den dar
Suplrstoo+hich
qor der Lade

enklare och
godare art T8
i 5i Mer grém!




Havrepannkakor ~&y<¥=

Mia havre-
e 2 dl havregryn
J 3dI mjslk
Hll havre= "
3 agg
pannkakorna 1 krm salt
#ll e+ Mol Smér eller raps-
Blanda @ olja till stekning
havreqrynen
fv_ﬁed niok, @ g-@
499 och
salt. 1€k
pannkakorna
i smor eller
rapfolda. Supersmoothie
1 dpple
1 banan
& 2Y2 dl mjolkdryck (vanlig

mjolk, soja, havre eller
mandelmjolk)

1 dl havregryn

30 g bladspenat

2 tsk kanel

Mixa alla ingredienser
och serverai tva glas. 7‘\
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VI BEHOVER RORA PA 0SS

Vi ménniskor &r byggda fér fysisk aktivitet. Genom att
vi regelbundet ror pa oss mar vi battre och paverkas
positivt bade fysisk och psykiskt. Samtidigt ser vi i olika
undersdkningar att bade barn och vuxna ror sig allt
mindre. Har kan vi vuxna férega med gott exempel och
férséka uppmuntra och motivera vara barn till mer
rorelse. All rérelse réknas, fran organiserad fysisk
traning till vardagsmotion som till exempel att ga eller
cykla, ga i trappor, stada och leka.

Nagra av de positiva effekterna av att réra pa sig
regelbundet ar att:

* Man mar battre bade i kroppen och knoppen
° Musklerna blir starkare

° Man orkar springa och leka mer

* Man haller sig friskare

* Man blir gladare

* Man far |attare att koncentrera sig
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VAD BETYDER FYSISK AKTIVITET?

Som fysisk aktivitet réknas all kroppsrérelse som du
utfér som okar din energiférbrukning utéver den du har
i vila. Fysisk aktivitet kan vara alltifran att du gar, cyklar,
springer, leker eller deltar i ndgon idrottsaktivitet. Ju
fler olika aktiviteter du gér desto fler olika férmagor
utvecklar din kropp. Som exempel kan du dka din hjart-
och lungkapacitet, muskelstyrka, flexibilitet, snabbhet,
rorlighet, reaktionsférmaga och koordination.

Regelbunden fysisk aktivitet minskar risken for:

¢ Overvikt och fetma
* Depression

° Hogt blodtryck

° Hjartsjukdom

° Diabetes typ 2

* Vissa cancerformer

Joy fOPHararg

Barn bér vara fysiskt aktiva minst 60 minuter
varje dag. Garna med en stor variation av
aktiviteter och med lite mer fokus pa sadana
som &r pulshéjande.




VARFOR AR DET VIKTIGT MED FYSISK AKTIVITET?

Nar vi ar fysiskt aktiva paverkas hela kroppen. Vad som
paverkas och i vilken utstrackning beror pa vilken typ av
fysisk aktivitet vi utfor. Generellt kan man sdga att hogre
anstrangning pa aktiviteterna ger mer héalsoférdelar.
Det hander mycket i kroppen nar du ror dig, du far
bland annat:

Battre hjarnhélsa
Béattre vilbefinnande

Béttre sémn Léagre stressnivaer
Battre inldrning Starkare skelett

s . e
Eﬂ!_t[g immu n_fQ rsvar %

Béttre sjalvfértroende
h sizlvkans!

Okat upptag av blodsocker

N

Okad energiférbrukning
Battre blodfetter
Okad insulinkinsligh

rkare muskler, | r

Férbattrad kondition
Minskad fettm kf

Béttre motoriska férm r




MOTSATSEN TILL FYSISK AKTIVITET...

...ar inaktivitet. Det vill sdga avsaknad av kroppsrorelse,
och en energiférbrukning ndra den vi hari vila. | dag
raknas inaktivitet som ett av vara stdrsta halsohot, och
flera studier visar att barn ar mer stillasittande pa
fritiden och pa helgerna &n nar de ar i skolan. Ténk pa
att du som vuxen ar en mycket viktig forebild har,
forskning har ndmligen visat att barn till aktiva féréldrar
sjélva blir mer aktiva nar de blir aldre.

Kroppen mar allra bast nér den regelbundet far réra pa
sig. Det handlar inte i forsta hand om att springa léngst
eller snabbast, lyfta tyngst eller att hoppa hogst. Det &r
visserligen férmagor som man med tiden kan tréna upp,
men det som &r viktigast att fokusera pa ar att skapa en
sa stor rorelserikedom som méjligt. Ju storre repertoar
av rorelser vi har desto béttre sjélviértroende far vi fér
att fortsatta rora oss. Det ger en 6kad motivation och
gladje i att delta i olika aktiviteter, samt forutsattningar
for ett langt och halsosamt liv.

Visste du att:

Svenska barn rér sig minst i Norden, hela atta av tio
svenska barn rér pa sig for lite. Siffrorna har stadigt
férsamrats de senaste 15 aren.
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INSPIRERA TILL MER RORELSE

° Ta trapporna i stéllet fér hissen, cykla och g3, sta pa
ett ben nér du borstar tdnderna och gér nagra styrke-
dvningar tillsammans med barnen medan potatisen

kokar

e Var ute oftare - forskning visar néamligen att ju mer tid
barnen tillbringar utomhus desto mer rér de pa sig

* Uppmuntra till att ga ut i naturen - klattra i trad, lek

inte-nudda-marken, ta en promenad i skogen, gér en
utflykt och ta med en god matséack (testa gérna nagot
av recepten pa sidorna 20-23, de flesta passar perfekt
att ta med pa utflykten)

e Lat dina barn delta i vardagssysslorna, stadning ar
underskattat som vardagsmotion

° Gor saker tillsammans med dina barn och satt upp
gemensamma mal som till exempel ett visst antal steg
under en dag

e Gor en hinderbana eller hitta pa en skattjakt - inne
eller ute

* Ta med barnen nér du sjalv ska tréna, eller bérja med
en aktivitet som ni kan godra tillsammans




* Kombinera néje med nytta - ak till badhuset, bowla,
ta cykeln eller promenera for att kdpa lordagsgodis

° Vaga satta granser och undvik att barnen blir stilla-
sittande for langa stunder

* Boka in tid for rorelse med barnen, satt ett larm pa
mobilen eller gér en notering i veckoplanering

° Tank pa att allt ar battre an inget
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SKARMTID

Hur mycket skarmtid som ar lagom rader det delade
meningar om. Hjérnan har inte féréndrats speciellt
mycket under var evolution vilket innebér att vara behov
for att ma bra i grund och botten &r desamma.

Vi behover réra pa oss regelbundet, dta och sova bra
samt fa karlek och trygghet. Tar skdrmen tid fran dessa
elementéra behov bér vi fundera péa hur vi kan uppna en
battre balans.

Det ar du som forélder som ska ha kontrollen dver ditt
barns liv, inte skdrmarna. Du kanner ditt barn bast och
ser hur hen mar och reagerar av att sitta framfor skér-
men. Som férélder &r det viktigt att du ar delaktig i

barnens digitala resa - var intresserad och prata om vad
de gor och upplever framfér skdarmen. Genom att vara
delaktig i barnens skdrmanvandande ger du dem ratt
verktyg for att kunna hantera det digitala livet.

Visste du att:

Av yngre skolbarn uppger cirka 20 procent att de
sitter minst tre timmar framfér skdrmen varje dag.
Antalet timmar framfér skdrmen 6kar med aldern.




OM DET BLIR FOR MYCKET SKARMTID

Om tiden framfér skdrmen borjar ga fére andra
aktiviteter och intressen kan det leda till en spiral av
negativa konsekvenser. Var darfér uppmérksam som
foralder och kom gérna éverens tillsammans med ditt
barn om vilka regler som ska galla.
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Vilj ratt tillfalle
Ta diskussionen om speltid
i férvag, alltsé inte nar

barnet redan sitter flramfor ékat ansvar
datorn. Vad tycker ditt barn Lo - s
Nar diskussion uppstar

aren rm;llcgkg:adnj?och vad hanvisar du till vad du och
Y : ditt barn gemensamt kom-

mit 6verens om. Da ar det

svarare att séga emot.
"Men alla andra far
Kolla med féraldrarna till 4

"

dina barns kompisar, kanske
kan ni komma 6verens om
gemensamma regler.

Ténk efter
Sa lange ditt barn aven vill
leka och g6ra andra saker
som inte innefattar datorn
kan det stjalpa mer an att
hjalpa att sla pa den stora
regeltrumman. Risken ar att
La . | datorn/telefonen bara blir
dxorna férst! annu mer intressant.
Ju éldre barnet blir desto
mer ansvar kan det ta.
Om léxorna &r gjorda (och
forhorda) och till exempel
diskmaskinen urplockad
kanske det till och med kan
generera i merspeltid.







Tryggv@ fuﬂd@rar%

Var kan jag ta reda pa mer?

* Pa var hemsida www.aktivskola.org eller pa
var Youtube-kanal - s6k pa Aktiv Skola

* P4 idrottens webbplats www.rfsisu.se

* Pa Livsmedelsverkets hemsida www.slv.se

° P4 www.fyss.se




SLUTORD

Vi som vuxna och féréldrar har de allra basta forut-
sattningarna for att ge vara barn méjligheter att ma
sa bra som mdjligt. Genom att vi framjar goda livs-
stilsval som att sova tillréckligt, minska stillasittandet,
dta mer halsosamt, réra pa sig regelbundet och vara
ute i naturen ger vi vara barn goda férutsattningar for
att ma bra bade fysisk och psykiskt.

Ta chansen att vara en god forebild - pa képet
kommer du att forbattra dven din halsa.




Denna handbok distribueras av stiftelsen Aktiv Skola.
Kontakta Aktiv Skola pa info@aktivskola.org eller 019-368 07 50.



