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Abstrakt

Overvikt och fetma &r ett kande problem bland barn och unga éver hela varlden. | en
studie undersoktes trearingars fysiska aktivitet pa daghem och resultatet visade att
inget av de deltagande barnen nadde den dagliga rekommendationen pa tva timmar
tung fysisk aktivitet. Pa grund av att dvervikt blir allt vanligare bland barn finns det
behov av att forebygga Overvikt och aktivt framja fysisk aktivitet.

Detta ar ett examensarbete inom projektet "Barn med Overvikt”. Syftet med arbetet ar
att framja fysisk aktivitet och rérelse hos 5-7 ariga barn med 6vervikt. Arbetets
malsattning ar att utarbeta ett rérelseprogram fér 5-7 ariga barn med 6vervikt, vilket
kan implementeras pa daghem, alternativt andra arbetsplatser dar professionella
kommer i kontakt med 6verviktiga barn. Arbetets fragestallning ar: "Hur kan ett
rorelseprogram for 5-7 ariga barn med 6vervikt se ut och vad behdver beaktas for att
framja barns fysiska aktivitet?” Rorelseprogrammet baseras pa en omfattande
litteraturdversikt och tva kvalitativa innehallsanalyser.

Arbetet resulterade i produkten Fit4Fun som ar ett rérelseprogram for 5-7 ariga barn
med Overvikt. Programmet stracker sig 6dver nio manader och tranar (1) balans, (2)
koordination, fin- och grovmotorik, (3) kondition, snabbhet och uthallighet, (4) styrka
och férberedelser infér skolan. Utbver dessa ingar rorlighetstraning, uppvarmning och
avslutning.
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Tiivistelma

Lasten ja nuorten ylipaino ja lihavuus ovat yleistyvia, maailmanlaajuisia ongelmia.
Eradssa tutkimuksessa selvitettiin kolmevuotiaiden lasten paivittaista liikuntamaaraa
paivakodissa, ja tutkimuksessa selvisi, ettei yksikaan osallistuneista lapsista yltanyt
paivittaisiin liikuntasuosituksiin. Lihavuuden yleistymisen seurauksena on tarpeellista
edistaa lilkuntaa seka ennaltaehkaista ylipainoa.

Tama opinnaytetyd on osa hanketta "Barn med overvikt”. Opinnaytetydn tarkoitus on
edistaa fyysista aktiivisuutta ja liikkumista 5-7-vuotiaiden ylipainoisten lasten
keskuudessa. Tydn tavoitteena on kehittaa paivakotiin soveltuva liikkuntaohjelma 5-7-
vuotiaille ylipainoisille lapsille. Opinnaytetyéssa pyritaan vastaamaan seuraavaan
kysymykseen: Mita ylipainosille lapsille suunnattu liikuntaohjelma voi sisaltaa ja mita
taytyy huomioida ohjelmaa kehitettdessa, jotta lasten fyysinen aktiivisuus edistyisi? Laaja
kirjallisuuskatsaus ja kaksi kvalitatiivista sisallén analyysia toimivat liikkuntaohjelman
perustana.

Tyon lopputulos on Fit4Fun-liikuntaohjelma 5-7-vuotiaille ylipainoisille lapsille. Ohjelma
kestada yhdeksan kuukautta ja siina harjoitellaan seuraavia osa-alueita: (1)
tasapainoa, (2) koordinaatiota, hieno- ja karkeamotoriikkaa, (3) kuntoa, nopeutta ja
kestavyytta, (4) voimaa ja koulua varten valmistavia harjoitteita. Naiden lisaksi
ohjelmaan sisaltyy alkulammittelyd, loppuverryttelya seka liikkuvuusharjoittelua.

Kieli: Ruotsi Avainsanat: lapset, ylipaino, liikuntaohjelma
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Summary

Obesity among children and youths is a growing problem worldwide. A study
concerning physical activity among three-year-old children in daycare showed that
none of the children met the daily recommendation of two hours of heavy physical
activity. Due to the increasing amount of overweight children, there is a need to
prevent obesity and promote physical activity.

This thesis is part of the project "Barn med 6vervikt". The purpose of this thesis is to
promote physical activity among 5-7 year-old overweight children by developing an
exercise program that can be used in daycare. The question of the thesis is: “What
should be included and considered when developing an exercise program for 5-7 year-
old overweight children in order to promote physical activity?” The exercise program is
based on a comprehensive literature study and two qualitative content analyses.

The product of this thesis is Fit4Fun, which is an exercise program for 5-7 year-old
overweight children. Fit4Fun is conducted over a period of nine months and trains the
following areas: (1) balance, (2) coordination, fine and gross motor skills, (3) cardio,
speed and endurance, (4) strength and preparations for beginning school. In addition,
warming up, cooling down and mobility training are included in the program.

Language: Swedish Key words: children, overweight, exercise program
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1 Inledning

Overvikt och fetma ar ett dkande problem bland barn och unga éver hela varlden
(Onnerfalt, m.fl. 2012, s. 880). Enligt Rimpela m.fl. har antalet 6verviktiga barn i Finland
Okat i jamn takt &nda sedan 1980-talet. Det &r alarmerande att Overvikt utvecklas i allt
yngre alder. (Laatikainen & Maki 2012, s. 65-67). Overvikt i barndomen utgor en
riskfaktor for fortsatt Overvikt senare i livet och risken okar i takt med barnets stigande
alder (Onnerfalt, m.fl. 2012, s. 880). I flera ldnder finns en benagenhet till ett 6kat antal
barn med dvervikt redan i daghemsaldern (Statens beredning for medicinsk utvardering,
SBU 2002, s. 51). Ovanstaende talar for att det finns behov av att férebygga 6vervikt och
aktivt framja fysisk aktivitet.

Arbetet dr en del av projektet “Barn med Gvervikt” inom avdelningen for vard och det
sociala omradet vid Yrkeshogskolan Novia i Abo. Projektets syfte ar att utfora
forskningsoversikter samt att utarbeta modeller och stédmaterial for barn med 6vervikt och
deras foraldrar. Detta arbete utgar fran resultaten av de tva tidigare examensarbetena
Principer for rorelsetraningsprogram for 5 och 6-ariga barn med 6vervikt” (Berghem,
Bomberg & Nummi 2013) samt “’Lek & skoj - Ett motionsprogram fér barn i 5-6 ars alder
med Overvikt” (Erlund, Erlund, Johansson, Lahti & Ljungberg 2014).

Syftet med arbetet ar att framja fysisk aktivitet och rorelse hos 5-7 ariga barn med dvervikt.
Arbetets malsattning ar att utarbeta ett rorelseprogram for 5-7 ariga barn med overvikt,
vilket kan implementeras pa daghem, alternativt andra arbetsplatser dar professionella
kommer i kontakt med O&verviktiga barn (exempelvis barnhem eller klubb- och
eftisverksamhet). Arbetets fragestallning ar: Hur kan ett rorelseprogram for 5-7 ariga barn
med Gvervikt se ut och vad behdver beaktas for att framja barns fysiska aktivitet?

Till foljd av uppgiftens karaktar och tidsbegrénsning har avgrénsningar behovts goras.
Syftet med rorelseprogrammet ar inte viktnedgang hos barnen, d&ven om det kan vara en
foljd av deltagande i rorelseprogrammet. Vidare behandlas inte sadan traningslara som
fokuserar pa viktnedgang eller kostrelaterade fragor. Arbetet fokuserar pa overvikt hos
barn och inte fetma. Litteratur som behandlar bade évervikt och fetma har anvants till
kapitlet om barns Overvikt pa grund av att dvervikt och fetma har manga gemensamma
orsaker och konsekvenser. | det resterande arbetet ligger fokus enbart pa évervikt. Arbetet

inleds med en litteraturdversikt som ger inblick i orsaker till och konsekvenser av barns
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overvikt och hur den kan férebyggas. Sedan behandlas motorisk utveckling hos barn,
observation av barns motorik, barns lek, fysisk aktivitet hos barn samt bemdétande av barn
med Overvikt och motiverande samtal. | metodkapitlet redogors for tva innehallsanalyser
vars resultat ligger till grund for uppbyggnaden av rorelseprogrammet Fit4Fun.

Innehallsanalysernas resultat finns i bilaga 1 och bilaga 2. Fit4Fun presenteras i bilaga 3.

Arbetet stoder hallbar utveckling eftersom syftet med rorelseprogrammet ar att framja
fysisk aktivitet genom att vacka gladje och intresse for fysisk aktivitet hos barn med
Overvikt samt att starka deras motoriska féardigheter. Rorelseprogrammet framjar darmed
en hélsosam livsstil och férebygger sjukdomar och skador orsakade av évervikten. Sett ur
ett samhalleligt perspektiv ar temat barn med overvikt hogst aktuellt och atgarder bor

vidtas.

| arbetet anvénds begreppet professionell som ett samlingsbegrepp for vuxna som i sitt
arbete moter barn med Overvikt. Med begreppet foréaldrar avses forutom biologiska
foraldrar dven vardnadshavare. Kapitlet om bemdtande och MI-samtal baseras pa litteratur
om bade barn och vuxna och darfor anvands begreppet klient i stallet for barn for att inte
vilseleda l&saren. For att arbetet skall vara enhetligt anvéands Kklient i stallet for brukare och
kund.

2 Bakgrund

Arbetet “Principer for rorelsetraningsprogram for 5 och 6-ariga barn med &vervikt”
utarbetade principer for rorelseprogram riktade at barn med Overvikt. En kvalitativ
innehallsanalys av arbetets teoridel resulterade i kategorier, underkategorier och koder.
Analysens kategorier utgjordes av foljande principer: malgrupp, malsattning, verksamhet,
miljo och material, utvérdering och revidering. Underkategorierna och koderna stod for
olika aspekter av dessa principer, vilka bor beaktas nar ett rorelseprogram utarbetas.
(Berghem, m.fl. 2013, s. 1, 47-50).

Arbetet ”Lek & skoj - Ett motionsprogram for barn i 5-6 ars alder med 6vervikt” byggde
vidare pa arbetet “Principer for rorelsetraningsprogram for 5 och 6-ariga barn med
overvikt.” Arbetets syfte var att utgaende fran principerna utveckla en modell for
forverkligandet av ett motionsprogram. Erlund m.fl. gjorde en innehallsanalys for att fa
relevant fakta angaende olika aspekter som &r viktiga att tanka pa vid utvecklandet av ett

motionsprogram. Teman som analyserades var barn med Overvikt, interaktion med barn,
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traningsldra samt tidigare motionsprogram. Motionsprogrammet Lek & Skoj utvecklades
utgaende fran innehallsanalysens resultat samt Gvrig litteratur angaende strukturen av ett
motionsprogram. Det slutliga programmets langd blev tio manader (augusti-maj).
Arsplanen for programmet delades in i perioder (Iangd 2-3 ménader) och varje period hade
ett specifikt fokusomrade (balans, kondition, koordination m.m.). | varje period fanns en
kort beskrivning av periodens innehall samt en beskrivning av en motionsstund. (Erlund,
m.fl. 2014, s. 1-3, 30-34, 37, bilaga 1).

3 Barns overvikt

Overvikt och fetma &r ett 6kande problem bland barn och unga 6ver hela varlden. Overvikt
i barndomen utgor en riskfaktor for fortsatt dvervikt senare i livet och risken okar i takt
med barnets stigande &lder. (Onnerfalt, m.fl. 2012, s. 880). | flera lander finns en
bendgenhet till ett 6kat antal barn med 6évervikt och fetma redan i daghemsaldern (SBU
2002, s. 51).

Overvikt och fetma bland barn och unga blir allt vanligare. Enligt Rimpela m.fl. har antalet
Overviktiga barn i Finland okat i jamn takt &nda sedan 1980-talet. En pilotstudie av
hélsouppféljningskontroller ar 2010 visade att en tiondel av trearingarna och en femtedel
av femaringarna led av Overvikt eller fetma. Forutom att Gvervikt och fetma blir allt
vanligare &r det alarmerande att dessa utvecklas i allt yngre alder. Overvikt och fetma
bland barn &r vanligare hos barn vars foréldrar sjalva lider av dvervikt. Till foljd av detta
menar Laatikainen och Mé&ki att man kunde forebygga utvecklingen av évervikt och fetma
bland barn genom att raddgivningen och skolhalsovarden i ett tidigt skede tar hansyn till
hela familjens levnadsvanor. Darigenom kunde man stdda dessa familjer till hdlsosammare
kost- och motionsvanor. (Laatikainen & Maki 2012, s. 65-67).

En viktig forskningsuppgift ar att forstd fran vilken alder det &r riskabelt att vara
overviktig. Overvikt och fetma hos barn under tre ar 4r sannolikt oskadligt. Fran och med
tre ars alder ar det svarare att veta hurudan inverkan Gvervikten eller fetman har pa
utvecklingen. Overvikt och fetma vid fyra ars alder 6kar risken for fortsatt Gvervikt. Barn
fran sex ars alder behover ndgon form av behandling for sin Gvervikt eller fetma oavsett
hur 6vervikt och riskfaktorer ser ut i familjen. (Janson & Danielsson 2003, s. 24-26). SBU
(2002, s. 56) tar ocksa upp att medicinsk behandling mot fetma fore tre ars alder inte bor
finnas samt att den bor vara mycket sparsam fore sex ars alder. Foraldrarnas grad av

overvikt maste ocksa tas i beaktande i och med att den inverkar pa huruvida barnets
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overvikt blir bestaende. Prognosen dr mer fordelaktig om ingen av foraldrarna lider av
overvikt. (SBU 2002, s. 56).

3.1 BMI

BMI, body mass index, beskriver sambandet mellan langd och vikt. BMI ar latt att rékna
ut, men det finns begransningar med BMI-mattet nar det anvéands for vuxna i och med att
det inte klargor om det &r fett eller muskler som gor att kroppsvikten blir hog. En person
som & muskul6és kan ha samma BMI som en person som ar ¢verviktig, medan en lang
person far ett hogre BMI an en person som ar kortare fastan bada har ett lika tjockt lager
med underhudsfett. BMI réknas ut genom att dividera kroppsvikten i kilogram (kg) med
langden i meter (m) i kvadrat. Vuxna med ett BMI mellan 25 och 29,9 klassas som
dverviktiga och gransen for fetma gar vid ett BMI pa 30. Dessa varden ar densamma for

man och kvinnor. (Janson & Danielsson 2003, s. 31-32).

BMI for barn kan raknas ut pa samma sétt som for vuxna men BMI varierar rejalt med
aldern. I1soBMI &r ett matt som har utvecklats for att man ska kunna jamfora barn i olika
aldrar samt for att kunna jamféra barn med vuxna. IsoBMI gor det mojligt att stélla
diagnoserna overvikt och fetma hos barn. IsoBMI rdknas ut pd samma sétt som BMI men
for att tolka resultaten bor man ta hansyn till faktorer som kon och alder. Dessa paverkar
inte viktklassificeringen for vuxnas BMI men bor beaktas vid tolkningen av IsoBMI. Med
IsoBMI rdknar man ut vad BMI hos barnet motsvarar hos en vuxen och for att kunna
jamfdra dessa kan man anvanda sig av en tabell som redogor for vad ett IsoBMI-vérde
motsvarar i BMI. IsoBMI 25 &r gransen for évervikt hos barn medan IsoBMI 30 ar gransen
for fetma. Istéllet for att avlasa tabellen kan man anvanda sig av en kalkylator for att rakna
ut ett barns IsoBMI. Efter att ha fyllt i barnets langd, vikt, kon och alder i kalkylatorn
réknar den ut BMI och l&ser av tabellen. Resultatet visar sedan viktklassificeringen som
barnet hor till. (Janson & Danielsson 2003, s. 32-33; Raknaut.se).

3.2 Forklaringar till 6vervikt

Arftlighet &r en bidragande orsak till évervikt och fetma. Av de faktorer som ligger bakom
overvikt forklaras 40 % av arftliga faktorer. (Lonnqgvist 2007, s. 29). Overvikt som
utvecklas under barn- eller ungdomsaren forklaras till stérsta del av arftlighet. Arvsanlag
orsakar inte Overvikt i sig utan livsstilen har ocksa en inverkan. Livsstilsforandringar,

exempelvis ett storre energiintag och minskad fysisk aktivitet, bidrar till en miljé med 6kad
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risk for overvikt, i vilken individer som har en érftlig benagenhet for att ga upp i vikt
befinner sig i riskzonen. (Dahlman 2007, s. 66). Lonngvist (2007, s. 29) tar upp stress som
en livsstilsfaktor som kan bidra till évervikt hos individer med genetisk bendgenhet. Janson
och Danielsson (2003, s. 59) redogor for att arftligheten for dvervikt sallan sitter i en enda
gen utan ar en véaxelverkan mellan flera olika gener samt att levnadsvanor och livsmilj6 ar

inverkande faktorer.

Relationen mellan fetma och fysisk aktivitet har undersokts och flera undersékningar har
uppvisat att den totala dagliga aktivitetsnivan &r lagre hos personer som lider av dvervikt
eller fetma. Dessa individer utdvar intensiv fysisk aktivitet i mindre omfattning an
normalviktiga personer. Resultaten tyder pa att liten fysisk aktivitet samt motion i liten
utstrackning ar orsaker till dvervikt och fetma. Omvant kan ocksa dvervikt och fetma vara
en bidragande faktor till mindre fysisk aktivitet och motion. (Fogelholm 1998, s. 90-91).

En central orsak till att manga barn okar i vikt ar bristande mangd fysisk aktivitet. Barnens
lekmiljoer har forandrats och exempelvis lockar tv:n och datorer barnen till stillasittande
aktiviteter. (Janson & Danielsson 2003, s. 15-17, 76-78). | USA har man funnit en positiv
korrelation mellan mangden tv-tittande och forekomsten av Overvikt bland barn
(Fogelholm 1998, s. 90-91). Barn med 6vervikt kan kanna sig mer bekvama med virtuella
aktiviteter jamfort med aktiviteter som kraver fysisk aktivitet. En stor mangd av
stillasittande aktiviteter okar risken for att barnet blir isolerat vilket i sin tur &r en riskfaktor
for utvecklandet eller uppehallandet av évervikt. (Janson & Danielsson 2003, s. 15-17, 76-
78).

Barn ater mer &n vad de behdver, vilket ar en forklaring till dvervikt. | dagens samhélle &r
mat valdigt lattillgangligt for bade barn och vuxna genom ett brett utbud av restauranger,
kiosker, cafeterior och automater som erbjuder snabbmatsrétter och sotsaker. Manga
familjer har ocksa lite tid Gver for matlagning vilket resulterar i snabbratter. Ett okat

fodointag kan &ven vara ett satt att hantera stress. (Janson & Danielsson 2003, s. 18-19).

Andra forklaringar till utvecklande av Overvikt hos barn forutom drftlighet, bristande
motion samt olamplig eller for mycket mat &r ovanliga. Om 6vervikt hos ett barn utvecklas
valdigt tidigt, om Gvervikten &r stor och om det inte finns nagon annan i familjen som &r
Overviktig, finns det skal att fundera dver andra faktorer som kan forklara barnets dvervikt.
(Janson & Danielsson 2003, s. 55). Upp till 27 % av variationen hos barns viktstatus kan

forklaras av faktorer i familjen. Barn till féréldrar som har en hdg utbildning har en mindre
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sannolikhet att bli dverviktiga som tioaringar (Pei, m.fl. 2013, s. 855-858). Andra studier
har ocksa visat att 1ag utbildning hos férdldrarna ar forknippat med Gvervikt och fetma i
barndomen (Liu, Zhang & Li 2012, s. 200). Pei m.fl. har forskat kring faktorer som okar
risken for att 6vervikt och fetma i barndomen resulterar i fetma vid tio ars alder. Resultaten
visade att en hdg vikt vid fodseln samt rékning under graviditeten kade risken for att bli
overviktig vid tio ars alder. (Pei, m.fl. 2013, s. 855-858). Carter (enligt Liu, m.fl. 2012, s.
200) lyfter ocksa fram att rékning under graviditeten kan leda till 6vervikt hos barnet vid
sju ars &lder. Aven en lag vikt vid fodseln kan resultera i dvervikt senare i livet (Pei, m.fl.
2013, s. 858).

Liu m.fl. (2012, s. 193) har samlat 25 studier fran hela varlden mellan aren 2006 och 2011
i avseende att fa fram ett samband mellan somn och &vervikt eller fetma i barndomen.
Studierna behandlade barn i aldern 0-19 ar. For lite somn ar forknippat med en ékad risk
for overvikt. En liten mangd sémn kan bidra till fysisk inaktivitet samt en minskad
forbrukning av energi. Barn med Overvikt sover mindre, somnkvaliteten ar samre och

risken for andningsproblem under sémnen ar hogre. (Liu, m.fl. 2012, s. 193-197).

En del kirurgiska ingrepp, exempelvis operationer av hjarntumorer, kan paverka centra for
hungers- och mattnadskénslor i hjarnan, vilket kan resultera i en kraftig viktokning. Vidare
kan stora doser av en del lakemedel, bl.a. kortison, bidra till en 6kad aptit samt viktokning.
Vid bada fallen kan viktokningen bromsas upp med rad och handledning till barnet och
dess familj. (Janson & Danielsson 2003, s. 57).

Det ar vanligt att barn med olika handikapp lider av 6vervikt som i sin tur ofta bidrar till en
forsamrad livskvalitet. Barn med rorelsehinder sitter mer stilla &n andra barn och barn med
forstdndshandikapp kan ha svarigheter med att reglera aptiten. Aven barn med
koncentrationssvarigheter och motoriska svarigheter l6per storre risk for att utveckla
overvikt. Redan en liten viktokning hos dessa individer kan bidra till att de inte klarar av

att utfora aktiviteter som de tidigare klarat av. (Janson & Danielsson 2003, s. 57).

En Gverrepresentation av personer som har utsatts for sexuella dvergrepp, vald eller hot om
vald i sin barndom har funnits bland vuxna som har kraftig 6vervikt. Utgaende fran detta ar
det majligt att en stark angestladdad upplevelse kan bidra till Gveratande. For att soka trost
och minska kanslor av psykisk smarta och féroldmpning kan en del barn utveckla ett
sadant beteende. | ett samtal som bygger pa fortroende kan barnet tillfragas om han eller

hon har varit med om nagot hemskt. Forst efter att barnet har etablerat en trygg kontakt och
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inlett en behandling kan man stélla allvarliga fragor om Gvergrepp. Den professionella bor
vara beredd att ta foljderna av det som barnet eventuellt beréttar och veta hur hen ska

hantera situationen. (Janson & Danielsson 2003, s. 60).

3.3 Konsekvenser av overvikt

Overvikt och fetma hos barn i daghems- och skolaldern blir ofta bestaende i vuxen alder,
med en stor risk for foljdsjukdomar (Danielsson 2009, s. 316). | jamforelse med
normalviktiga individer |6per individer med overvikt och fetma i barndom eller sen
ungdom en storre risk for en tidig dod (Onnerfalt, m.fl. 2012, s. 880). Vid svar Gvervikt
och fetma ar den beréknade livslangden s mycket som 20 % kortare (Danielsson 2009, s.
316).

Barn som &r yngre an tre ar I6per lag risk for att deras Overvikt ska bli bestaende. Av
overviktiga barn i sjudrsaldern har det pavisats att 50-60 % blir normalviktiga i vuxen
alder. 1 en studie dar man foljt med viktutvecklingen dver tid hos sjuariga barn med
allvarlig fetma, uppnadde ungefar halften av barnen normalvikt i vuxen alder. For barn i
sju ars alder finns ett hogt samband mellan 6kat BMI och risken for att i vuxen alder forbli
overviktiga. (SBU 2002, s. 55-56).

En konsekvens av évervikt och fetma under barnadren ar en andrad hormonbalans och ett
andrat tillvaxtmonster. Trots att en 6kande grad av dvervikt resulterar i sjunkande nivaer av
tillvaxthormoner véaxer barn med 6évervikt vanligtvis anda snabbare fore puberteten &n
jamnariga barn. Barn med Gvervikt utvecklar ocksa en ¢kad niva av insulin samt nedsatt
kanslighet for insulin. Forhojda blodfetter och ett hogre blodtryck upptrader ocksa bland
barn som lider av fetma. Dessa konsekvenser leder dock séllan till ndgon sjukdom som
kraver behandling under ungdomsaren. Den stigande omfattningen av 6vervikt och fetma
hos barn kan leda till en dkad forekomst av diabetes hos yngre vuxna. (SBU 2002, s. 54-
55). Janson och Danielsson (2003, s. 65) tar ocksa upp att diabetes typ 2 patraffas hos allt
yngre méanniskor samt att diabetes typ 2 dr en av de vanligaste kroniska barnsjukdomarna i
USA.

Manga undersokningar har funnit ett starkt samband mellan Gvervikt bland barn och
psykosocial ohélsa. Av Overviktiga barn &r det manga som redogor for att de blir retade
och ibland mobbade for sin 6vervikt. Psykosocial ohélsa ar vanligare hos foraldrar till barn

med dvervikt, vilket kan vara en orsak till att psykisk sjukdom &r vanligare hos barn med
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overvikt an hos normalviktiga barn. Overvikten behdver féljaktligen inte vara en orsak till
psykosocial ohélsa utan istéllet en effekt av familjens psykosociala ohélsa. (SBU 2002, s.
55).

Fran en undersokning i Holland var 9-12 aringar med 6vervikt mer missndjda éver sin
fysiska prestationsformaga och uppvisade en lagre sjalvkansla jamfort med jamnariga barn
som var normalviktiga. Det finns dock studier som inte har observerat nagon samre

sjalvuppskattning hos ungdomar med overvikt. (SBU 2002, s. 55).

I en undersokning bland 218 stadsbarn i 5-7 ars alder som led av 6vervikt och fetma
undersoktes barnens kroppsuppfattning, den fysiska hélsan, kamratrelationer och huruvida
det fanns ett samband mellan dessa faktorer och BMI. Resultaten visade att bade flickor
och pojkar med hogre BMI upplevde att de hade en samre kroppsuppfattning. Speciellt
flickor som hade hdgre BMI var utsatta for mobbning av sina kamrater och till foljd av
mobbningen hade flickorna ocksa en samre kroppsuppfattning. Bade flickor och pojkar
med hogre BMI uppvisade ocksa en samre fysisk hélsa. En samre fysisk halsa var i sin tur
forknippat med en samre kroppsuppfattning hos bade flickor och pojkar. (Williams, m.fl.
2013, s. 825-830). McCullough, Muldoon och Dempster lyfter fram att dvervikt och fetma
kan ha en negativ inverkan pa det psykiska valmaendet. Barn med dvervikt och fetma
upplever ofta social stigmatisering, mobbning och social isolering vilket i sin tur kan
paverka sjalvuppfattningen och sjalvkanslan. | jamforelse med normalviktiga barn har barn
med Overvikt en sadmre sjalvuppfattning. En sédmre sjalvkénsla och en forandrad
sjalvuppfattning inverkar negativt pa psykologiska resurser vilka behovs for att minska
overvikten och forbéattra vélbefinnandet. (McCullough, Muldoon & Dempster 2009, s.
357). Onnerfalt, m.fl. (2012, s. 2) tar ocksé upp att dverviktiga barns sjilvkansla &r nedsatt
och att de har en sémre livskvalitet &n vad normalviktiga barn har. Till f6ljd av 6verviktens
inverkan pa sjalvkanslan behandlas bemétande av det 6verviktiga barnet och MI-samtal

senare i arbetet.

3.4 Forebygga och behandla 6vervikt

Att upptacka barn med risk att bli éverviktiga i ett tidigt skede ar vésentligt for att kunna
vidta atgarder och forebygga Overvikt. Det forebyggande arbetet &r av stor betydelse
eftersom &vervikt i barn- och ungdomsaren okar risken for uppkomsten av sjukdomar
senare i livet. (Pei, m.fl. 2013, s. 855).
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Overvikt kan forebyggas pa flera satt, exempelvis genom att begransa stillasittandet och
uppmuntra barn till lek. For de barn som inte utdvar idrott pa egen hand &r ledda
motionsstunder av stor betydelse eftersom det ar den enda hogaktiva fysiska traningen som
de far. Personen som drar gymnastiken har aven en viktig roll. Genom uppmuntran och ratt
stdd kan han eller hon hjalpa barnet till sin fulla potential &en om barnet inte klarar av alla
ovningar. (Nowicka & Flodmark 2006, s. 85-86).

En stor del av Overviktiga barn och ungdomar upplever fordelar med att behandlas i grupp
eftersom de far traffa manniskor som befinner sig i samma situation. Att arbeta i grupp ar
dels en metod men ocksd en métesform. A andra sidan upplever vissa att deras
viktproblem &r unikt och vill darfor hellre ha individuell hjélp. (Nowicka & Flodmark
2006, s. 139).

Enligt Becker utgar man fran féljande tre huvudomraden i behandlingen av barn och unga
med dvervikt: fysisk aktivitet, mat och familjestdd. | en halsosam livsstil utgér goda
kostvanor en central del men &ven motionen spelar en viktig roll. Det kan vara lattare att ta
itu med dvervikt bland barn genom att lagga fokus pa att réra pa sig. Dessutom har fysisk
aktivitet positiva effekter pa muskelmassan samt minskar risken for fortsatt ohalsa i
framtiden. Fysisk aktivitet har dven en positiv inverkan pa den mentala halsan. (Nowicka
& Flodmark 2006, s. 79).

4 Motorisk utveckling hos barn

Den motoriska processen ar ett forlopp som varar fran fosterstadiet hela livet ut. Hur
motoriken paverkar valbefinnandet, inlarningen, koncentrationen och den sociala
utvecklingen har blivit allt mer aktuellt. Begreppet motorik innebdr manniskans
rorelseformaga och rorelsemonster, vilka tillsammans bildar kroppens fullstandiga
rérelsekapacitet. Vidare betyder motorik ocksa hur rorelser utvecklas och lars in. (Ericsson
2005, s. 19).

Nar man utfor en motorisk handling sker detta i tre faser. | den fdrsta fasen,
perceptionsfasen, reagerar hjarnan pa sinnesintryck och det uppstar en 6nskan att agera
som omvandlas till en motorisk idé. Nasta fas handlar om att en plan formas i hjarnan for
hur handlingen skall utféras. Roérelsemonster utarbetas till varje sammansatt rorelse.
Impulser skickas till de muskler som ska aktiveras. For att den motoriska planeringen skall

fungera fodras en fungerande kroppsuppfattning samt att de grundldggande
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rorelsemoénstren sker automatiskt. | den tredje och sista fasen sker genomférandet av
rorelsen som planerats och da aktiveras utvalda muskelgrupper medan andra forblir
inaktiva. (Ericsson 2005, s. 20).

Nar det géller barn i daghemsaldern &r det bra att trana och automatisera grovmotoriska
rérelsemaonster. Barnen skall ges manga tillfallen att Gva pa stora kroppsrorelser sa som att
hoppa, rulla, krypa, springa, snurra osv. eftersom barns centrala kroppsdelar i den aldern
enligt den proximo-distala utvecklingsprincipen utvecklas innan de perifera kroppsdelarna.
Professionella kan genom deltagande i barnens lekar bidra med positiva rorelseupplevelser
samtidigt som de stdoder den sociala utvecklingen hos barnen. Vidare bor den
professionella alltid uppmuntra till motorisk aktivitet. Exempelvis kan den professionella
och barnen tillsammans bygga en hinderbana som trdnar motoriska fardigheter. (Ericsson
2005, s. 132-133).

4.1 Motorisk utveckling hos barn med 6vervikt

Stillasittande i stor utstrackning utgdr en risk for halsan eftersom barn behover dgna sig at
fysisk aktivitet minst 60 minuter dagligen. Fysisk aktivitet har bl.a. en positiv inverkan pa
barnets motoriska utveckling och koncentrationsformaga. Fysisk aktivitet starker dven
barnets kroppsliga sjalvkéansla. Barn med Gvervikt agnar ofta mer tid at stillasittande lek &n
fysiskt aktiverande lek. Till foljd av detta utvecklas barnens motoriska fardigheter inte
tillrackligt, vilket i sin tur innebdr att barnen upplever vissa rorelser som svara. Exempelvis
balansinriktade rorelser sa som att hoppa pa ett ben, cykla och gora kullerbyttor ar
aktiviteter som barn med Overvikt kan ha svarigheter med. Barn med Overvikt bor
uppmuntras till fysisk aktivitet for att stoda deras motoriska utveckling. (Marcus 2013, s.
224).

I en studie undersoktes den fysiomotoriska prestationsnivan hos barn i aldern 3-8 ar med
hjalp av olika konditionstest. Med fysiomotorisk prestationsniva menas forutsattningar for
att utfora olika rorelser och fysiska aktiviteter. Enligt Nupponen, Bos, Mechling och
Holopainen hor omraden sa som styrka, balans, snabbhet och spanst till den fysiomotoriska
prestationsnivan. Studien visade att ju hogre BMI ett barn har, desto mer sannolikt ar det
att barnet har brister i sin fysiomotoriska prestiationsniva. Redan en mild évervikt hos barn
uppvisar samband med en lagre fysiomotorisk prestationsniva. Skillnader mellan barn i
fysiomotorisk prestationsniva innebar att en lek kan vara latt for ett barn men valdigt
kravande for nagon annan. Till foljd av detta ar det viktigt att uppmarksamma skillnader
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mellan barn i fysiomotorisk prestationsniva, d&ven om det &r en utmanande uppgift. En lag
fysiomotorisk prestationsniva begransar barnets mojligheter att delta i olika fartfyllda lekar
och kan féljaktligen paverka barnets sjalvkansla och vanskapsrelationer negativt. (Halme
2008, s. 23-37, 81-119).

Kautiainen (2009, s. 136) refererar Lobstein, Baur och Uauy vilka har funnit att barn med
overvikt ofta har motoriska svarigheter. Virtanen (2012, s. 39) refererar Halme som menar
att ett barn med Overvikt ofta ror sig langsamt och ar klumpig i sina rorelser. Lopes,
Stodden, Bianchi, Maia och Rodrigues (2012, s. 3-5) undersOkte sambandet mellan
motoriska fardigheter (bl.a. balans och spénst) och BMI och fann att barn med 6vervikt
uppvisade betydligt sémre motoriska fardigheter jamfort med normalviktiga. Gill (2011, s.
387) tar upp en studie av McGraw m.fl., vilka har visat att barn med dvervikt eller fetma
ofta uppvisar svarigheter med balansen. | en studie underscktes sambandet mellan
grovmotoriska fardigheter (bl.a. att springa, hoppa, ta emot, sparka, rulla, dribbla) hos tre-
och fyraaringar samt mangden fysisk aktivitet som barnen utévade. Resultatet visade att ju
sdmre grovmotoriska fardigheter ett barn hade, desto mindre fysisk aktivitet utdvade
barnet. Genom att stdrka motoriska fardigheter framjas fysisk aktivitet hos barnen. Att
stdrka motoriska fardigheter hos barn ar darmed viktigt for att forebygga eller behandla
overvikt och fetma. (Williams, m.fl. 2008, s. 1421-1426).

Barn som avviker fran den “normala” rorelseutvecklingen samt barn som ar angsliga och
osakra, ska uppmuntras in i leken. De kan trana samma saker som andra barn men de
behdver mer tid pa sig. Vidare behdver de extra stimulans av vuxna och mojlighet att leka
och réra pa sig i en lugn miljé med vuxna som stoder och har talamod med dem. Genom
att fa trana sin grovmotorik blir barnen sikrare och mer aktiva nar de upplever att de
behérskar sin kropp. (Flinck & Moberg 1997, s. 48).

4.2 Observation av barns motorik

Syftet med observation av ett barns motorik &ar att kartldgga huruvida den motoriska
utvecklingen &r bristfallig. Efter observation och analys &r det lttare att planera och
forverkliga lampliga stodatgarder. Fér en professionell som jobbar med barn handlar det
inte om att diagnostisera barnets motoriska formaga utan att kunna observera barnets
motorik och beddéma vad barnet behdver trana mera pa. (Jagteien, Hansen & Annerstedt
2002, s. 168). Detta tema ar viktigt med tanke pa den professionella som forverkligar

rorelseprogrammet Fit4Fun (bilaga 3). Den professionella kan genom att observera barnens
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motorik vid upprepade tillfallen under programmets gang utvardera huruvida
rorelseprogrammet forbattrar motoriska fardigheter. Observation av barnens motorik
mojliggor aven att den professionella kan anpassa programmets innehall sa att det &r
passligt utmanande for barnen. Dessutom kan observationerna ge information huruvida det
finns omraden (t.ex. koordination, balans, grovmotorik eller styrka) som barnen behdver

trana mera pa jamfort med andra omraden.

| pedagogisk verksamhet kan observation beskrivas som en uppmaéarksam iakttagelse.
Genom att analysera sina observationer kan den vuxne skilja vasentlig fran ovésentlig
information. Detta for med sig att observation &r en central forutsattning for att utveckla en
god pedagogisk praxis. Om de professionella pa ett daghem anvéander observationer i
kombination med kritiskt tdnkande och teoretiska kunskaper for att planera och utveckla
arbetet, &r daghemmet en plats for pedagogisk verksamhet. (Lekken & Sgbstad 1995, s. 8-
9, 36).

| smabarnsfostran utgdér observation den vanligaste metoden for bedémning eftersom
observation erbjuder ett bra satt for den professionella att fa information om barnets och
gruppens inlarning och utveckling. Tester visar vad barnet har lart sig medan observationer
aven kan visa hur barnet har lart sig nagot. (Heikka, Hujala & Turja 2009, s. 75). Genom
observation kan den professionella samla information kring saddant som barnen konkret gor
men inte kan uttrycka i ord. En annan fordel med observation som metod &r att den inte

kraver sa mycket forberedelser. (Bjgrndal 2005, s. 110).

Vid bedémningar av olika slag ar funktionsanalys, diagnostik, screening, test, observation
och analys centrala begrepp. Funktionsanalys &r ett samlingsnamn for alla processer vars
mal ar att undersoka kompetens och resurser pa antingen ett eller flera omraden.
Diagnostik ar en form av funktionsanalys och innebdr en objektiv och noggrann
kartlaggning av en individs forutsattningar i forhallande till bestamda normer for att kunna
vidta atgarder. Syftet med screening &r att inhamta information och kartlagga ett fenomen i
en viss grupp, t.ex. kartlagga 12-aringars motoriska funktion. Malet med ett test ar att
utreda en eller flera variabler hos en individ eller grupp. Ett test bor uppvisa validitet och
reliabilitet, vilket staller stora krav pa hur testet utformas, standardiseras och anvands.
Enligt Bg innebér en observation en insamling av kvalitativ data som senare bearbetas och
analyseras. Med analys menas en bearbetning av insamlad data dar syftet &ar att fa en
forklaring till eller en helhetsbild av det undersokta fenomenet. (Jagtgien, m.fl. 2002, s.
168-169).
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Nar en professionell som arbetar bland barn, t.ex. en barntradgardslarare, observerar den
motoriska utvecklingen i sin barngrupp, gér den professionella en screening med metoden
observation for att kartlagga huruvida det finns brister i utvecklingen. Observationen utgor
ett praktiskt verktyg for den professionella i dennes strdvan att skapa goda
inlarningsmiljéer som &r anpassade efter barnets utvecklingsniva. Foérutom att fa
information om barnens motoriska utveckling kan den professionella dven genom
observationer kartlagga bl.a. gruppens formaga till interaktion och samarbete. (Jagtgien,
m.fl. 2002, s. 168-169).

Enligt Bac innebédr goda observationer en pendling mellan detaljer och helheter, dvs.
observatoren skall noggrant kunna uppmérksamma detaljer och sétta in detaljerna i ratt
sammanhang. Férmagan att vara lyhord for olika signaler samt att kunna se helheter
varierar fran individ till individ, men enligt Gjesund kan alla forbattra sin formaga att
observera genom att trana pa det. (Jagteien, m.fl. 2002, s. 170).

4.2.1 Olika typer av observation

N&r man genomfor en observation bér man pa forhand formulera vad som skall observeras
for att battre kunna samla in ratt information, dvs. man boér valja fokus for observationen.
Exempelvis infor en rorelsestund bor den professionella bestdamma sig fér om hen amnar
observera motoriska fardigheter, formaga till samarbete eller formaga till konfliktlésning i
barngruppen. Observationer kan genomfaras pa olika satt och tillvagagangssattet paverkar
hurudan information som ar mojlig att erhalla. En observation kan vara dold eller 6ppen.
Vid en dold observation &r de som blir observerade omedvetna om att de blir iakttagna
medan personerna & medvetna om det vid en 6ppen observation. (Jagtgien, m.fl. 2002, s.
170-171). Enligt Repstad anvands Oppen observation mer dn dold observation i
daghemsverksamhet (Lgkken & Sgbstad 1995, s. 8-9).

En observation ar antingen systematisk eller osystematisk. Vid en systematisk observation
har observatéren pa férhand planerat vad som skall observeras och ordnar sadana
situationer att det blir mojligt att fa information om det som man efterstravar. Vid en
systematisk observation har observatoren ofta gjort upp ett system for hur informationen
antecknas eller tas till vara. Vid en osystematisk observation har observatéren daremot inte
pa forhand skapat specifika situationer eller uppgifter utan hen observerar verksamheten
enligt hur den utvecklas. Informationen kan skrivas ner under sjalva observationstillfallet

eller efterat. Professionella kan delta i aktiviteterna och darmed vara deltagare och
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observator pa samma gang eller observera fran sidan, dvs. vara askadare och observator.
Fordelen med att vara deltagare ar att barnen inte kanner sig iakttagna medan nackdelen &r
att det kan vara svart att notera iakttagelser. Fordelen med att vara dskadare &r att man
lattare kan gora anteckningar medan nackdelen ar att situationen iakttas fran ett visst
avstand och barnen kan kanna sig iakttagna. Observationer skiljer sig aven fran varandra i
fraga om varaktighet och tidpunkt. Observationen kan vara relativt fri och osystematisk
och intraffa nar som helst under dagens lopp eller vara planerad pa forhand till vissa
aktiviteter och tidpunkter. (Jagtgien, m.fl. 2002, s. 170-171).

Man kan dven skilja mellan kvalitativ och kvantitativ observation. Vid en kvantitativ
observation observeras en eller flera specifika aspekter av en foreteelse medan kvalitativa
observationer stravar efter en helhetssyn i vilken olika delar inte ar l6sryckta fran varandra.
Kvantitativa observationer fokuserar ofta pa enskilda individer medan kvalitativa
observationer har fokus pa relationer mellan manniskor. Kvantitativa observationer &r ofta
korta och upprepas flera ganger jamfort med kvalitativa observationer som kan paga under
en langre tid. (Lekken & Sgbstad 1995, s. 44-46).

4.2.2 Hjalpmedel och analys av observation

Man kan anvanda olika hjalpmedel for att skapa goda observationer. En loggbok &r ett
enkelt och icke tidskravande hjalpmedel for observationer (Bjgrndal 2005, s. 61). | en
loggbok skrivs de mest centrala iakttagelserna ner fran varje observationstillfalle. Ifall den
professionella antecknar i loggboken under sjélva aktiviteterna bor hen koncentrera sig pa
iakttagelser och eventuella fragestéllningar och spara tolkningar till ett senare skede. Ett
annat hjalpmedel &r lopande protokoll, vilket innebdr att den professionella antecknar
kontinuerligt kring det bestamda temat for observationen medan situationen pagar.
Lopande protokoll kan anvandas bade strukturerat och ostrukturerat, dvs. vid pa férhand
bestamda tillfallen och under en viss tid eller nar man har tid att observera. Sa som i en
loggbok skall man undvika tolkningar i ett 16pande protokoll, utan halla sig till konkreta
beskrivningar av vad som sker. (Jagtgien, m.fl. 2002, s. 172-178).

Ett aktivitetsschema kan anvéndas som hjalpmedel om den professionella vill observera
och kartlagga t.ex. barnens intresse for olika aktiviteter. | aktivitetsschemat antecknas vilka
barn som gor vilken aktivitet. | ett graderat schema antecknas graden av aktivitet eller
egenskap hos barnen i en grupp. Om man t.ex. vill observera barnens motoriska fardigheter

gor man ett graderat schema med olika fardigheter (rulla, sta pa ett ben, hoppa pa ett ben
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osv.) och bedémning av dessa (t.ex. skala 1-5). En viktig forutsattning for att kunna
observera motoriska fardigheter &r att man pa forhand planerar sadana aktiviteter som
verkligen mojliggor observation av olika delfardigheter. (Jagteien, m.fl. 2002, s. 172-178).
Ett annat ord for graderat schema ar rangskalor. Rangskalor &r latta att forsta men det krévs
Ovning for att oka tillforlitligheten i bedémningarna. (Lekken & Sgbstad 1995, s. 49-50).
Rangskalor kan &ven ses som ett test ifall man upprepar observationerna vid bestamda

tillfallen, t.ex. i borjan och slutet av en termin. (Jagteien, m.fl. 2002, s. 172-178).

Man kan dven anvédnda videokamera och filma aktiviteter (Jagteien, m.fl. 2002, s. 172-
178). En fordel med att videofilma situationen &r att alla detaljer fangas och genom att titta
pa filmen upprepade ganger kan den professionella upptacka saker som hen annars skulle
ha missat (Lgkken & Sgbstad 1995, s. 51-52). Att anvédnda video som hjalpmedel for
observation kraver tillatelse av barnens féraldrar och forutsatter att den professionella
beaktar etiska aspekter sa som hur videorna skapas, anvands och forvaras for att sikerstalla

att barnens integritet respekteras (Jagteien, m.fl. 2002, s. 172-178).

En observation skall tolkas i efterhand och inte under sjilva aktiviteten for att minska
méangden subjektiv input under sjalva observationstillfallet. En analys av barns motoriska
fardigheter innebér att man jamfor nya observationer av barnet med tidigare observationer
eller utifran vad barn i en viss alder skall klara av. Observatérens kunskap om barns
motoriska utveckling, kunskap om det enskilda barnet samt erfarenheter av observation
inverkar pa analysens tillforlitlighet. Overlag skall observationer vara si objektiva som
mojligt men nar man observerar barn ar kunskap om barnet viktigt for att kunna forsta
barnets handlande. Hit hor bl.a. kunskap om hur barnets rérelser paverkas av att barnet vet
att hen blir iakttagen. Det dr &ven viktigt att observatren kritiskt granskar sin egen
formaga till observation och reflekterar kring eventuella fel i observationerna. Formagan
att observera detaljer paverkas negativt av trétthet. Kanslor paverkar hur man upplever och
beddémer omvarlden. Man bor dven vara medveten om den s.k. glorifieringseffekten som
innebdr att man tenderar att beddma nagon utgaende fran ens tidigare erfarenheter av
personen. En annan risk &r den s.k. centreringstendensen som innebér att vardena tenderar
att hamna i mitten eftersom man undviker extrema positiva och negativa varden. (Jagtaien,
m.fl. 2002, s. 178-179). En observation av en situation kan stéras av ovidkommande
faktorer i den grad att informationen som fas inte ar tillforlitlig och darmed inte kan
anvandas. Aven personliga faktorer, s& som attityder, kunskaper och forhandsinstallning,
paverkar tillforlitligheten i en observation. (Lgkken & Sgbstad 1995, s. 59-60).
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Nar observationer anvands som metod bor flera etiska aspekter beaktas. Observationer far
aldrig stora eller skada de som observeras. Insamlat observationsmaterial skall forvaras
oatkomligt for icke berorda personer. Tystnadsplikten utgor en grundlaggande princip for
alla som samlar in eller anvander informationen. | anteckningar kan man med fordel
anvanda pahittade namn for att skydda de observerades integritet. Nar det insamlade
materialet inte anvands mera bor det forstoras, speciellt om det innehaller kanslig
information. (Bjgrndal 2005, s. 143). En viktig etisk princip ndr man analyserar sina
observationer &r att inte fatta beslut pa ett valdigt tunt material eftersom det okar
sannolikheten for felaktiga slutsatser. Enligt Bisgaard och Stremnes bor den professionella
uppmarksamma sin egen kompetens och erkénna eventuella felkéllor i observationerna
eller osékra moment i bearbetningen av materialet for att inte dra felaktiga slutsatser.
(Lokken & Sgbstad 1995, s. 16).

5 Barns lek

Det rader ett tatt samband mellan kropp, fysisk aktivitet och lek. Fysisk aktivitet inbjuder
till lek medan olika lekar & andra sidan ar viktiga for fysisk utveckling och rérelse. Barnen
upptécker sin vérld genom att anvanda sin kropp och forstar sin omgivning genom de
sinnesrelaterade erfarenheter som skapas. Detta innebédr att leken bor d&gnas stor
uppmérksamhet eftersom den utgdr grunden for barns inlérning. (Jagtgien, m.fl. 2002, s.
22-23). Leken &r foranderlig och aktiv till sin karaktér och hor till sjalva kéarnan i barnets
larande och utveckling i alla kulturer jorden runt. Leken har en ihallande paverkan pa
barnets utveckling och larande. Enligt Johnson, Christine och Yawkey ar leken latt att
kdnna igen men desto svarare att beskriva. Sedd ur ett personligt perspektiv ar leken
uppbyggd av egna livserfarenheter, och darfor definierar varje enskild individ leken pa lite
olika satt baserat pa sin egen bakgrund. Isenberg, Quisenberry och Fromberg lyfter fram att
leken hor till barnets naturliga beteende. (Tekin & Tekin 2007, s. 207-208).

Som professionell fodras det att man ar observant och kan se och klassificera barns lekar.
Vidare ar det viktigt att kunna svara pa barnens initiativ, dvs. ge barnen bade frihet att
anvanda den egna fantasin och végledning for att skapa en lyckad lek. Olika faktorer,
exempelvis barnets alder, formaga samt lekens handelseforlopp, paverkar hur aktivt den
professionella deltar eller om han eller hon bara observerar. Den professionella kan bidra
med indirekt vagledning for att tillfora leken t.ex. olika fantasier eller redskap. Den

professionella bor ocksa vara medveten om och forsta hur leken paverkar bl.a. barnens
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sociala kompetens, formaga till empati, fantasi, sprak och fysisk aktivitet. (Grunderna for
planen for smabarnsfostran 2005, s. 25-26). Den professionella spelar en stor roll i barnens
lekupplevelser fran att delta i leken till att observera (Tekin & Tekin 2007, s. 208).
Eftersom barn lar sig och utvecklas genom leken, vilket har konstaterats i ovanstaende

stycken, grundas rorelseprogrammet Fit4Fun (bilaga 3) i forsta hand pa lek.

5.1 Utveckling genom lek

Leken &r ett naturligt satt for barnen att rora pa sig. Leken paverkar barnets fysiska,
emotionella, sociala och kognitiva utveckling. Fysiskt utvecklas barnet genom att vavnader
sa som muskler, senor och brosk utvecklas genom rérelse. Den emotionella utvecklingen
syns i att barnets jag-bild blir starkare genom att barnet far en inre kansla av den egna
kroppens mojligheter. (Nowicka & Flodmark 2006, s. 85). Den sociala kompetensen
utvecklas i leken genom att barnen far erfarenheter av bade forstaelse och konflikter fran
vilka de lar sig olika strategier for att samarbeta och I6sa problem. Barnen far ocksa
mojlighet att ta initiativ och att leda och styra andra. Aven forméaga till lyhordhet,
medkénsla och empati utvecklas. Samhorigheten och gemenskapen som skapas i leken
tillsammans med andra barn utgor ocksa grunden for en djupare vanskap. Aven fantasi och
kreativitet stimuleras i leken. (Granberg 2004, s. 49-50; Nowicka & Flodmark 2006, s. 85).
Den kognitiva formagan utvecklas nar barnen stéter pa problem i leken som maste losas
(Nowicka & Flodmark 2006, s. 85). Den kognitiva utvecklingen sker ocksa genom att
barnen prdévar sina erfarenheter, parar ihop och jamfor, upptécker likheter och skillnader,
sorterar och kategoriserar. Dessa processer hjélper barnen att strukturera och skapa ordning
som i sin tur ger barnen grunderna for matematik, logik och formagan att dra slutsatser.
Vidare utvecklas barnens formaga till konkret och abstrakt tankande. (Granberg 2004, s.
48-49).

Aven sprak, motorik och perception utvecklas i leken. Med sprak avses bade kroppssprak
och verbalt sprak. Barnen utvecklar sin formaga att tolka och anvanda sprakliga uttryck
samt att uttrycka sig med och tolka kroppsliga gester, hallning och minspel. Barnen lar sig
hela tiden nya ord och begrepp samt forfinar uttal och grammatik. Motoriken utvecklas i
leken genom att barnet rér pa hela kroppen. Barn undersoker olika méjligheter att anvanda
sin kropp och 6var samma saker om och om igen tills rérelserna har automatiserats. | leken
Ovar barnen grovmotoriska fardigheter och de Iar sig att integrera muskler och koordinera
rorelser. Aven rytm och balans forbéttras. Vidare dvas ocksé finmotoriken i fingrar, hander

och 6égon. Talorgan och 6ga-handkoordinationen utvecklas. Aven barnens kroppskontroll
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starks. En Okad sékerhet och styrka i rorelser, balans och koordination starker i sin tur
barnets sjalvfortroende. Genom nya associationer forandras leken hela tiden och tingen
andrar kontinuerligt form, betydelse och innebtrd. Perceptionen utvecklas nar barnen
smakar, kanner, tittar, luktar och lyssnar. Genom dessa processer utvecklas barnens sinnen
samt deras formaga att uppfatta nyanser och skilja at olika sinnesintryck. (Granberg 2004,
s. 48-54).

Barn leker olika former av lekar och i varje lek gynnas deras utveckling pa olika omraden.
Lekar med kittlande och andra former av berdring utgér grunden for social och spraklig
utveckling och starker kroppsmedvetenhet och sjalvkanslan. Berdringen goér att barnen lar
kénna sin egen kropp och skapar valbehag som starker sjalvkéanslan. 1 den 6msesidiga
leken vidgas den sociala kompetensen och den sprakliga utvecklingen genom att barnen tar
kontakt och samspelar och for dialoger med varandra. Imitationslek, symbollek och samlek
ger barnen mojlighet att utveckla sin fantasi och kreativitet samt att begripa olika
vardagssituationer, t.ex. att ata, vila, stada osv. | den undersdkande och utforskande leken
anvéander barnen alla sinnen for att utforska omvérlden och fa erfarenheter och kunskaper
om tillvaron. Utforskandet av omgivningen ger grundldggande matematiska och
fysikaliska kunskaper. Konstruktionslek utvecklar barnens fantasi och kreativitet och tranar
barnens finmotorik och koordination av muskler. I rollekar far barnen prova pa olika roller,
konsidentiteter och personlighetstyper, t.ex. genom att prova flick- eller pojkidentitet eller
olika yrken. Regellekar utvecklar barnens férmaga till samarbete och stimulerar intellekt
och logiskt tdnkande och daven motorisk traning och stimulans. (Granberg 2004, s. 51-59).
Regellekar ses framst hos de &ldre barnen (Grunderna for planen for smabarnsfostran 2005,
s. 25). Braklekar sker med kroppssprakets hjalp som bidrar till att 6ka barnens formaga att
tolka varandras kroppsliga uttryck medan balanslekar bygger upp barnens sjalvuppfattning.
Risklekar testar de egna granserna for vad barnen kan och inte kan samt vad de vagar och
inte vagar (Granberg 2004, s. 51-59). Fantasilekar skapas tidigt i och med att féremal runt
omkring barnet tas i anvandning. Darigenom lar sig barnet sa smaningom abstrakt

tankande. (Grunderna for planen for smabarnsfostran 2005, s. 25).

5.2 Lekoch rorelse

En viktig komponent i leken &r att behadrska grundlaggande motoriska fardigheter sa som
att sta, springa, klattra, hanga, kasta, fanga m.m. Nar barnen beharskar dessa fardigheter
och tar in dem i leken blir leken mer mangsidig och inrymmer mer kanslor, spontanitet och

rorelse. Om ett barn litar pa sin fysiska formaga att klara av nagot och kanner sig trygg
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med sina rorelser ar lekmojligheterna obegransade. Om barnet daremot upplever osakerhet
med sin kropp och uppvisar bristande kroppsmedvetenhet sd begransas barnets
lekmojligheter. (Jagtgien, m.fl. 2002, s. 22-23).

I en studie ville man undersoka hur en nioarig pojke med 6vervikt upplevde sitt deltagande
i lekar och aktiviteter. Man intervjuade pojken, hans mamma och skolldarare samt
observerade pojkens deltagande i lek i skolan. Resultatet visade att pojkens
vanskapsrelationer var asymmetriska. Pojken kéande sig ofta ignorerad av jamnariga och
upplevde ibland att dvriga barn exkluderade honom fran leken. Vidare upplevde pojken att
nar han fick vara med i lekaktiviteter sa var leken ofta pa de évriga barnens villkor medan
pojken endast skulle lyda for att fa vara med i gruppen. Pojken upplevde svarigheter att
utfora vissa lagaktiviteter och kande sig osaker pa vad och hur han skulle géra. Han blev
ofta retad av jamnariga nar han kom pa sista placering eller gjorde fel, och han upplevde
att han inte var tillrackligt bra jamfort med jamnariga. Pojken sokte mycket kontakt med
jamnariga men uppvisade svarigheter i det sociala spelet, exempelvis var han ofta for
nargangen i kontakten, vilket ledde till att jamnariga avvisade hans initiativ till kontakt.
Vuxna uppgav att de saknade strategier och kunskap om hur de kunde stéda pojken till att
delta i aktiviteter med jamnariga. (Skar & Prellwitz 2008, s. 211-217).

Den grundlaggande formen for rorelse och idrott bland barn &ar lek eftersom barnen
uttrycker sig och Iar sig genom lek. Aven om idrott och rérelse med barn till storsta delen
bestar av lek sa kan leken vara planerad och strukturerad om innehallet i lekarna ar
genomtankt pa forhand. For att skapa en optimal och ratt anpassad traning for barnen ar det

viktigt att lekarnas innehall planeras pa forhand. (Tonkonogi & Bellardini 2012, s. 15-16).

Genom historien har leken setts ur olika synvinklar och olika aspekter har undersokts.
Studier har underscékt bland annat kroppen, beteendet och spraket. Den gemensamma
namnaren for synen pa lek i det vasterlandska samhéllet ar att den ar forknippad med olika
sorters aktiviteter som gynnar barnets utveckling. (L6fdahl 2004, s. 33). Det &r av stor vikt
att barn ror pa sig eftersom det paverkar hela utvecklingen, varav det hor till daghemmens
uppgift att tillgodose barnen med goda mojligheter till fysisk aktivitet (Grindberg &
Jagtgien 2000, s. 15). De basta mojligheterna far barnet genom att ha ett positivt
forhallningssatt till den egna kroppen, samt genom att kunna anvanda kroppen utan besvar
I olika sorters lekar. I och med detta k&nner barnet tillit till sin egen kropp. Vid leken
betyder det att hela barnet ar aktivt och deltagande vilket for barnet oftast innebar hela

kroppen. Av den anledningen byggs ofta tron pa sig sjalv delvis upp genom leken. Det &r
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latt hant att barn som inte ar s sakra motoriskt blir utanfor leken. (Grindberg & Jagtaien
2000, s. 16).

6 Fysisk aktivitet hos barn

Enligt nationella rekommendationer behdver barn minst tva timmar ordentlig fysisk
aktivitet varje dag. Med ordentlig fysisk aktivitet menas att barnen skall vara andfadda en
langre tid. Daghemspersonal bor ordna majligheter for barnen att réra pa sig upprepade
ganger under dagens lopp pa ett mangsidigt satt, dvs. i olika miljéer och i varierande
former. (Sosiaali- ja terveysministerio 2005, s. 10-11).

| en studie ville man ta reda pa huruvida treariga barn pa daghem hade mojlighet till tva
timmar fysisk aktivitet dagligen, vilket nationella rekommendationer anger. | studien
deltog 106 barn fran 14 daghem. Barnens fysiska aktivitet kartlades med hjélp av en
matare som registrerade mangden fysisk aktivitet. Resultatet visade att 42 % av barnen
som deltog i studien utévade tung fysisk aktivitet dver en timme per dag men inget av de
deltagande barnen nadde rekommendationen pa tva timmar tung fysisk aktivitet per dag.
Storsta delen av utdvad fysisk aktivitet hos barnen var valdigt latt. (Soini, m.fl. 2011, s. 52-
57).

Enligt studier av Marklund, Danielsson och Westerstahl har det under de senaste tiotals
aren skett en stor forandring gallande barn och ungas fysiska aktivitet. Enligt Engstrom
verkar en trend vara att barn endera idrottar i foreningar eller inte alls. Detta tyder pa att
barn som inte deltar i ledd idrottsverksamhet utdvar betydligt mindre fysisk aktivitet.
(Nowicka & Flodmark 2006, s. 80).

6.1 Rorelseprogram

Centrala aspekter nar det galler rorelse och idrott med barn ar mangsidighet, gladie,
langsiktighet och varierande tavlingsmoment. En mangsidig traning ger barnen maéjlighet
att prova pa olika idrottsgrenar och hitta den mest lampliga grenen. All rorelse och idrott
med barn skall vara glédjefylld eftersom detta dr en forutsattning for att barnen skall vilja
syssla med idrott. Viktiga delar av gladjefylld idrott &r socialt umgéange, utveckling och
upplevelsen av ett sammanhang. For att barnen skall fa kanna att de utvecklas kravs
aldersanpassad traning, vilket i sin tur forutsatter att traningen ar noggrant planerad och

genomtankt. FOr att skapa och uppratthalla gladjefylld idrott bor man minimera risken for
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skador hos barnen. En valplanerad traning, i vilken barnens forutsattningar star i fokus,
forebygger att barnen skadar sig under traningen och dérmed okar chansen for att
rorelsestunden ar gladjefylld. Rorelse och idrott med barn skall bygga pa langsiktiga mal
och inte strava efter tavlingsframgangar i ung alder. Detta betyder dock inte att barn inte
skall fa tavla mot varandra eftersom barn lar sig mycket genom tavlande, bl.a. att klara av
motgangar, maéta kritik, koncentrera sig och vara i social interaktion. Tavlandet bor
daremot vara mangsidigt sa att alla barn far vinna nagon gang. Ett mangsidigt tavlande
innebar att reglerna for tavlandet andrar ofta sa att olika egenskaper gynnas vid olika
tillfallen. Tavlingar som bestar av olika idrottsgrenar &r en bra form av tavlande eftersom
de olika grenarna kréaver olika egenskaper for att vinna. (Tonkonogi & Bellardini 2012, s.
14-21).

Malet med rorelseprogram &r att framja fysisk aktivitet och férebygga att barnen blir
fysiskt passiva. | praktiken vill man genom rorelseprogram motivera barn med 6vervikt
eller med risk for dvervikt att réra pa sig och skapa mojligheter for barnen att fa positiva
erfarenheter av rorelse. Man vill stérka barnens sjalvfortroende och ge dem upplevelser av
att lyckas. (Stokkenes & Fougner 2011, s. 171). Till malsattningarna for ett
rérelseprogram for dverviktiga daghemsbarn pa Cypern horde forutom att motivera barnen
till rorelse dven att starka sinnet for rytm och tempo, att utveckla grov- och finmotoriken,

att starka musklerna samt att ga ner i vikt. (Gugu — Gramatopol & Bakandrea 2013, s. 89).

Det finns flera orsaker till varfor det ar viktigt att framja fysisk aktivitet hos barn med
overvikt. Fysisk aktivitet inverkar pa individens fysiska och psykiska véalmaende.
Sannolikheten for att barnen skall utdva fysisk aktivitet i ungdom och vuxenliv ékar om
barnen far utéva fysisk aktivitet under barndomen. Detta innebar att fysisk aktivitet i
barndomen inte enbart har en positiv inverkan just da utan framjar dven ett halsosamt
leverne pa lang sikt. Barn med Gvervikt tenderar dven att uppvisa mindre fysisk aktivitet
jamfort med normalviktiga barn, vilket visar pa betydelsen av att framja fysisk aktivitet hos
barn med Overvikt. (Backlund, Sundelin & Larsson 2011, s. 97).

Vid utarbetande av ett trdningsprogram ar det den individuella motoriska utvecklingen som
star i fokus. Ovningarna ska goras lekfulla och musik kan géarna anvéndas till. Man borjar
med sadana rorelser som barnen klarar av och gar darefter vidare till svarare 6vningar.
Rorelserna ska visas for barnen pa ett konkret satt. Om barn har stora motoriska

svarigheter bor de endast lara sig ett fatal rorelser per traningstillfalle. Samma
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traningsprogram kan genomforas i fyra till atta veckor eller tills barnen klarar av
rorelserna. (Berg & Cramér 2003, s. 69).

6.2 Effekter av rorelse

Rorelse ar ett naturligt behov for barn och en férutsattning for utveckling (Janson &
Danielsson 2003, s. 74). Fysisk aktivitet ar ett manskligt behov och darfor bor rorelse
skapa gladje och positiva erfarenheter sa att barnen i framtiden vill ta hand om sin egen
halsa. Barn som upplever osdkerhet och misslyckanden i samband med fysisk aktivitet
uppvisar ofta missndje gentemot fysisk aktivitet. Varje barn har en rorelsepotential, men
for att fa gladje av denna potential maste barnet fa manga positiva erfarenheter av rorelse

sa att barnet vill och vagar prova pa nya aktiviteter. (Jagtgien, m.fl. 2002, s. 24-26).

Rorelse och fysisk aktivitet ar av betydelse for barnets utveckling. Genom rérelse och
fysisk aktivitet utvecklas barnet fysiskt, emotionellt, socialt och kognitivt. Vavnader i
kroppen, t.ex. ben, brosk, senor och muskler, utvecklar sina funktioner genom fysisk
aktivitet och rorelse Okar barnets mojligheter att utforska omgivningen och darmed
inhdmta nya erfarenheter och mota problem som maste I6sas. Barnet som lyckas med sina
rorelser upplever en inre sékerhet om kroppens mojligheter. (Danielsson, Auoja, Sandberg
& Jonsson 2001, s. 14). Genom rorelse starks barnets sjalvkansla och sjélvfortroende
(Danielsson, m.fl. 2001, s. 19; Berg & Cramér 2003, s. 65-66; Grunderna for planen for
smabarnsfostran 2005, s. 27). Vidare har barn som utdvar rorelse ocksa lattare att
accepteras av andra barn och lattare att samarbeta med dem (Danielsson, m.fl. 2001, s. 14).

Barn som ror pa sig lar kanna sig sjalva, andra och omgivningen. Fysisk aktivitet bidrar till
gladje hos barnet och stimulerar tdnkandet. Vidare lar sig barnet nya saker och uttrycker
sina kanslor genom fysisk aktivitet. (Grunderna for planen foér smabarnsfostran 2005, s.
27). Grovmotoriska rorelser bidrar till att framja hjarnans utveckling och barn som rér pa
sig blir mer koncentrerade och motiverade till att tilldgna sig kunskap. (Danielsson, m.fl.
2001, s. 19). Genom kroppsrorelser utvecklas hjarnans funktioner och inlarningsférmaga
och dessutom starks koncentrationsformagan (Nordlund, Rolander & Larsson 1998, s. 41;
Berg & Crameér 2003, s. 68).

| en studie ville man ta reda pa huruvida regelbundna, ledda gymnastikstunder pa daghem
utvecklade barns socioemotionella fardigheter. Man genomforde ett interventionsprogram

med gymnastik vilket inriktade sig pad kognitiva, psykomotoriska och sociokognitiva
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fardigheter. | kontrollgruppen genomférde man inget specifikt program utan man holl
regelbundet olika gymnastikstunder. Man bedomde samtliga barns formaga att lyssna, ta
kontakt med andra, formaga till samarbete i par- och grupparbeten, turtagning och formaga
att hjalpa andra. Resultatet fran studien visade att barn fran bada grupperna utvecklade sina
socioemotionella fardigheter, vilket innebdr att gymnastikstunder inte enbart utvecklar
motoriska féardigheter utan &ven socioemotionella fardigheter. Genom att réra sig blir
barnet bekant med sig sjalv och andra pa ett naturligt satt samt far uppleva gladje och
uttrycka kénslor. Olika former av gymnastik erbjuder barnen en utmanande miljo vilket
framjar utveckling. Tyvarr har tidigare studier visat att det ar fa daghem som aktivt
genomfor interventioner med rorelse for att stéda barnens socioemotionella utveckling.
(Takala, Kokkonen & Liukkonen 20009, s. 22-27).

| en studie i Sverige undersoktes huruvida utokad fysisk aktivitet och motorisk traning i
skolan har nagon inverkan pa barns skolprestationer. Som bakgrund till studien lag ett
projekt som hade genomforts pa 1980-talet, dar barnen fick extra motorisk traning i
forskolan samt forsta aret i skolan. Projektets resultat visade att den extra motoriska
traningen forbattrade barnens finmotorik, grovmotorik samt deras formaga att minnas
detaljer. Studien i fraga utfordes ar 1999 under en tredrsperiod. | studien deltog 251
lagstadieelever fran klass 1-3, vilka indelades i tva interventionsgrupper och en
jamforelsegrupp. Interventionsgrupperna utgjordes av elever med brister i sina motoriska
fardigheter. Studiens fragestallning var huruvida grovmotorik, koncentrationsférmaga och
skolprestationer i svenska och matematik forbattras av okad fysisk aktivitet och extra
motorisk  trdning 1 skolan. Bdda interventionsgrupperna fick schemalagd
idrottsundervisning och fysisk aktivitet fem lektioner per vecka och dessutom vid behov
ytterligare en extra lektion motorisk trining per vecka. Jamforelsegruppen fick endast
skolans ordinarie idrottsundervisning tva lektioner per vecka. Resultaten frén studien
visade att 6kad fysisk aktivitet och extra motorisk traning hade en stor betydelse for barn
med sma och stora motoriska brister. Barnen i interventionsgrupperna utvecklade sin
motorik och koncentrationsféormaga. I jamforelsegruppen fann man ingen forbéttring i vare
sig motorik eller koncentrationsférméiga. Studien visar att motoriska brister inte gar dver
av sig sjalv, utan kraver extra traning utéver den ordinarie gymnastiken. Studien visar dven
att barns skolprestationer kan forbattras genom extra fysisk aktivitet och motorisk tréning,

exempelvis las- och skrivférmagan. (Ericsson 2003, s. 1-9).
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7 Bemotande av barn med overvikt

Att bemdta barn med 6vervikt kan anses problematiskt och svart pa grund av att man som
professionell ser problemet som ett kansligt amne. Som professionell kan man argumentera
kring vare sig man skall ta itu med problemet, och da kan man stalla sig foljande motfraga:
“Skulle jag ta itu med problemet om barnet skulle ha nagon annan problematik &n
overvikt?”. Svaret #r oftast ja, men den professionella bor komma ihag att dven Gvervikt
kan ha svara foljder. Da maste den professionella inse allvaret i fallet och se till att barnet
ocksa bemats pa ett professionellt satt. (Janson & Danielsson 2005, s. 90-92).

En dalig sjalvkansla forknippas med manga barn som &r Gverviktiga. Bade nar de
overviktiga barnen lyckas och misslyckas behdver de ges berdm och bekrédftas som
personer. Barnet k&nner att det har varit duktigt genom att man visar gladje Over den
framgang barnet har gjort. (Janson & Danielsson 2003, s. 135-136).

Det kan vara svart att ta upp barnets 6vervikt till diskussion med barnet. Man maste vilja
ratt tillfalle att ta upp &mnet; nar barnet ar ensam, lugnt och ndr barnet &r i ett neutralt
kéanslotillstand. Det &r viktigt att barnet far det stod det behéver angaende sitt viktproblem.
Om vuxna valjer att ignorera problemet har barnet ingen att vanda sig till for att fa hjalp

och stdd for ett halsosammare liv. (Janson & Danielsson 2005, s. 88-91).

7.1 Ett gott bemdtande

Ett gott bemo6tande samt dess betydelse i métet mellan den professionella och klienten har
borjat vardesattas forst under de senaste aren. Bemotandet ar en befintlig del av det
professionella forhallningssattet. Bemotandet formar kontakten och forhallandet mellan
den professionella och barnet. Vid ett misslyckat bemdtande Iamnar den professionella
kvar kénslor av distans och osakerhet hos barnet. Ett felaktigt bemdétande kan &ven
forsvaga klienten. Med ett lyckat bemdétande kan den professionella daremot bygga upp ett
forhallande baserat pa tillit och forstarka klienten. Med bemdétandet kan den professionella
bade bygga upp och forstora, det ar med andra ord ett maktigt verktyg och didrmed ett
valdigt vésentligt arbetsredskap for den professionella. Ett lyckat bemdtande dr en

forutséttning for att hela verksamheten skall lyckas. (Mattila 2011, s. 15).

Mattila beskriver egenskaper, sd som den “vackra blicken” och vénliga gester, vilka utgor
grunden vid den forsta traffen. For att uppratthalla denna goda grund och undvika att motet

blir ytligt, bygger den professionella pa forhallandet genom att bekréafta att hen ser och hor
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barnet. Den professionella bor visa respekt for livet och manskligheten, vara éppen och ha
en arlig verklighetsuppfattning. Vidare bor den professionella visa 6dmjukhet mot livet och
kunna vérdera och respektera de livshistorier som kommer fram som resultat av ett lyckat
bemotande av klienten. (Mattila 2011, s. 15-16).

Nér ett barn berattar sin livshistoria skall man som professionell betrakta historien som en
persons historia och inte endast som ett barns historia. Barn dr ocksa personer och man
skall inte nedvardera deras kanslor endast for att de &r sma till storleken. Barn kan kanna
lika mycket som en vuxen person. Barn skall betraktas som personer som i sinom tid blir
vuxna. (Mattila 2011, s. 16).

Man kan tro att bemétande av en klient &r enkelt pa grund av att det inte finns nagra direkt
skrivna regler eller tekniker hur den professionella borde agera. Egentligen &r bemdtandet
svart just pa grund av detta. Ett gott bemotande kraver 6dmjukhet och mod. Grunden ligger
i kunskapen om att alla manniskor ar individer och darmed olika. Alla &r lika varda och
allas personliga liv &r lika vardefulla. Ett gott bem6tande kraver att man som professionell
kan bjuda pé sig sjdlv och vaga “se vackert pd den andra”. Att respektera nidgon dr en
attityd och bemoétande ar en formaga. Det som ligger bakom ett gott, respektfullt och
starkande bemdétande ar ens attityd. Attityden gor det mojligt att lara sig att bemdta
manniskor och att forstd dem. Nar man har den réatta attityden som kravs for detta kan man
borja dva sig pa att bemdta manniskor pa ratt satt. Desto mer man Gvar, desto battre blir
man. (Mattila 2011, s. 16-17).

Nar den professionella moter ett barn med 6vervikt ar det viktigt att fa barnet att kanna sig
delaktig i “behandlingen”, vare sig det &r ett rorelseprogram for Overviktiga eller
behandling av fetma. Det lonar sig ocksa att lagga upp sma delmal som ar realistiska for
barnet att na och diskutera tillsammans med barnet vad beléningarna skulle kunna vara.
Lat gdrna barnet komma med 6nskningar och idéer om olika aktiviteter. Aven om barnets
forslag kan verka lite tokiga kan det leda till att barnet blir mer motiverat till att rora pa sig
och forstar darigenom konsekvenserna av sitt beteende och sina val. Bade stora och sma
mal skall belonas. | borjan av processen ir det viktigt att ofta beldna barnet. Om maélen
uppnas relativt latt kan den professionella minska mangden beldningar och héja
svéirighetsgraden. Hela processen kan liknas vid en stege som barnet och den
professionella skall klattra tillsammans; man kan inte klittra hela tiden utan ibland maste
man ta ett steg bakat och stanna dir en tid. (Vardprogram for Uppsala—érebroregionen
2011, s. 12).
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7.2 Att tanka pa som professionell

En uppskattande blick mojliggor att barnet blir sett. En god blick innefattar godk&nnande,
respekt, hopp, fortroende, forlatelse, styrka och gladje. Blicken berattar oftast sanningen
bakom orden och vad man egentligen forsoker sédga. En vacker blick berdttar om den
professionellas attityd och sinnesstamning som han eller hon medfér i bemotandet. Ett litet
barn forsoker tyda den professionellas blick for att veta om han eller hon &r accepterad och
omtyckt. Med hjalp av dessa blickar bygger barnet upp sin sjalvkénsla. Fordomar om
barnet hos den professionella syns i dennes blick, vilket gor att barnet kan lasa sig och
sedan bete sig som den professionella forvantar sig, pa grund av att barnet inte vet hur det
skall bete sig. Detta gor att den professionella inte kan forstarka barnets naturliga och
unika beteende och lata barnet vaxa med hjalp av den professionella. (Mattila 2011, s. 27-
28).

Nar barn borjar i lagstadiet blir de mer praktiska; de vill veta orsaker och konsekvenser och
hur dessa hor ihop, de funderar mycket och vill forsta saker. Barnen borjar utveckla ett
samvete och de kan vanta pa en beléning. Som professionell kan man bérja diskutera
Overvikt och dess konsekvenser med barnen och man kan forklara vad dvervikt innebar
och vad som borde tas i beaktande. Dock behdver barnen fortfarande valdigt mycket berom
och bekraftelse. Den professionella kan och bor involvera barnen i processen eftersom barn
i skolaldern ansvarar mer for sitt atande an yngre barn. Skolbarn tar sjalva at sig skolmat
och kan ha fickpengar med vilka de kan kopa snacks fran kiosker och automater. For att
kunna hjalpa barnen bér de vara medvetna om konsekvenser av 6vervikt och godkanna
livsstilsforandringar. Barn i denna aldersgrupp ar fysiskt satt i en lamplig alder for
interventioner. Antingen véxer barnen ur sin dvervikt med hjalp av vuxna eller sa blir de
kvar i sina daliga vanor och dvervikten och dess negativa konsekvenser tar 6ver. (Janson
& Danielsson 2005, s. 94-96).

7.3 Utmaningar som professionell

Som professionell skall man strava efter att varje méte med barnet starker barnet pa nagot
plan. Utmaningen i denna strdvan &r att minnas att varje barn ar unikt och bor respekteras. |
interaktionen med barnet ar inte malet for den professionella att forandra barnets
personlighet utan att varda, handleda och i viss man uppfostra barnet. Malet ar alltsa att
stdda barnets utveckling och tillvéxt som person. (Mattila 2011, s. 24-25).



27

Nar man arbetar med barn &r det valdigt viktigt att man litar pa sig sjalv som professionell.
Denna tillit grundar sig pa kunnande och kunskap, om vad man haller pa med och varfor.
Ifall man &r osaker i sin roll som professionell leder det till att man hela tiden soker
bekraftelse av andra. Detta resulterar i att den professionella soker bekraftelse i barnets
beteende huruvida den professionella har lyckats i sitt jobb. Risken med detta ar att barnet
borjar bete sig sa som den professionella dnskar i stallet for vad som &r naturligt for barnet.
Andra utmaningar som ocksa tangerar den professionellas tillit till sig sjalv ar formagan att
inse ndr man inte &r tillracklig och ndr det &r dags att be om hjélp av andra professionella
angaende nagot barn. Till utmaningarna hor dven att sta ut med sina egna misstag och vaga

prova pa olika utmaningar i takt med 6kad arbetserfarenhet. (Mattila 2011, s. 25).

Det kan vara svart som professionell att veta hurudant forhallningsséatt samt hurudan
installning man ska ha nar man arbetar med olika individer. Respekt och empati kréavs
alltid. Nar man forsoker kartlagga det ratta forfarandet angaende ett visst barn skall man
tdnka “vad behdver detta barn?”” och sedan utgd fran det. For att man skall kunna forstirka
ett barn, behdver barnet en vuxen som &r séker och vet hur hen skall handla i varje
situation. (Mattila 2011, s. 25-26)

Interaktion med barn &r detsamma som vuxna emellan; alla kommer inte alltid 6verens och
med vissa personligheter kommer man lattare 6verens an med andra. Till féljd av detta &r
det speciellt viktigt att man som professionell kommer ihag att alla ar viktiga och att alla
har goda sidor och styrkor, &ven de som man inte alltid kommer 6verens med. (Mattila
2011, s. 25-26)

Det sdgs att man skall Iata barn vara barn, och bade foraldrar och manga professionella
valjer att ignorera sma barns viktproblem. Det &r sant att man ska lata barnet vara barn,
men nar det géller viktproblem kan man inte vanta tills barnet har blivit en tonaring innan

man tar itu med problemet, da kan det redan vara for sent att forsoka na en forandring.

7.4 MlIl-samtal - motivera barnet till en férandring

MIl-samtal, motivational interviewing, & en metod som anvénds i syftet att fordndra
ohdlsosamma levnadsvanor, bl.a. kost- och motionsvanor. MI-samtal kan variera i langd
och antal: ett tio minuters samtal kan ha inverkan men langre och fler samtal har en battre
effekt. Metodiken for utforandet av dessa samtal ar samma oberoende av klient och malet

ar att uppna en livsstilsférandring. Motivation innebar att ha fortroende for sig sjalv och for
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sina formagor. Radslan av att misslyckas, svagt sjalvfortroende och bakslag ar vanliga
delar av processen, i vilken man forsoker forandra tidigare levnadsvanor. Endast viljan att
lyckas réacker inte nar man skall fordndra sina vanor utan man behdver acceptera sin
situation och forsta arbetet som kravs for att uppna en forandring. Under processen kan
man mota motgangar men attityden ar en avgorande faktor nar det galler att lyckas eller
misslyckas. (lvarsson, Krylborn & Lycke 2013, s. 32-33). Detta tema &r viktigt med tanke
pa den professionella som forverkligar rérelseprogrammet Fit4Fun (bilaga 3). | arbetet att
framja rorelse och fysisk aktivitet hos barn med 6vervikt kan motivering av barnen visa sig
aktuellt. Férutom att motiverande aspekter kan behovas ar de dven relevanta med tanke pa
att stoda fortsatt utveckling hos barnen. MI-samtal ar en metod som visat sig vara effektiv i
arbetet med overviktiga barn och behandlas darmed har for att ge den professionella en

inblick i hur hen kunde motivera barnen.

MI-samtalen med barn skiljer sig fran samtal med vuxna eftersom planerade forandringar
av levnadsvanor dar man uppnar resultat efter en lang tid inte ar sarskilt effektiva i arbetet
med barn. Arbetet med Gverviktiga barn & mer socialt inriktat med fokus pa att minska
stillasittandet och Oka den fysiska aktiviteten. Barnen kan sakna motivation for att arbeta
langsiktigt men deras nyfikenhet och vilja att lara sig ar bra utgangspunkter i arbetet.
(Naar-King & Suarez 2013, s. 170-171). Ml-samtalen bor anpassas efter barnets alder.
Barn i aldern 3-6 ar har fortfarande svart att uttrycka vad de kanner. Barnen kanner av sin
Overvikt och kan uppleva fysiska aktiviteter som jobbiga. Den motoriska utvecklingen kan
vara bristfallig. Har riktas samtalet mest till fordldrarna och nya levnadsvanor behdver tas i
bruk for att uppnd en halsosam forandring. Barn i aldern 6-12 ar ar intresserade av att
sjalva kunna paverka och de kan I6sa olika problem med handlingar. Barnen ar medvetna
om sin 6évervikt, de jamfor sig med andra barn och vill ofta ga ner i vikt for att inte vara
annorlunda och for att klara av olika fysiska aktiviteter. Dessa barn behdver stéd och
praktiska forslag. (Harlin 2013, s. 181-182).

7.4.1 Uppbyggnaden av MI-samtal

For att MI-samtalet skall ha effekt bor fokus for samtalet séttas beroende pa graden av
motivation och vilja till férandring. Detta styr samtalet och pa sa vis kan den professionella
stoda klienten vidare i sin process. (Miller & Rollnick 2013, s. 61). Ml-samtal & som
effektivast nar klienten har bristande motivation. Da ar den professionellas uppgift att
engagera barnet och foréldrarna till en férandring genom att lyssna och leda dem till att

sjalva komma fram till varfor de vill uppna en forandring och vilka steg de kan ta for att
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uppna sina mal. (Danielsson 2013, s. 173). For att motivera till en forandring borjar man
diskutera levnadsvanor. Genom samtalet berattar och inser klienten vad han eller hon vill,
tycker och tanker gora. Istallet for att den professionella berattar hur klienten borde gora
och leva berattar klienten det sjalv. Den professionella visar en positiv attityd, lyssnar med
intresse och stéller fragor som leder till att klienten sjalv kommer fram till varfor han eller
hon vill férandra sina levnadsvanor och hur forandringen uppnas. Den professionellas
uppgift ar att se fler 16sningar an klienten och betona klientens orsaker till fordndring och
forutsattningar att uppna dem. Vidare ger den professionella rad och delger sin kunskap

samtidigt som det &r Kklart att klienten bestdimmer. (Ivarsson, m.fl. 2013, s. 34-35).

Ett Ml-samtal bestar av fyra faser: engagera, fokusera, framkalla och planera. | den forsta
fasen, engagera, inleder den professionella samtalet genom att ga igenom orsaken till
samtalet och forsoker forma en uppfattning om barnet och familjen. Barnet &r i fokus men
alla familjemedlemmar bor fa komma till tals. Den professionella lyssnar och bemoter
familjen med respekt. Bade barn och féraldrar som kanner sig utvilade och lugna orkar
lyssna och engagera sig till storre grad. Darfor bor man i arbetet med familjer ta hénsyn till
detta och anpassa langden av samtalen for att 6ka chansen att beslut och steg till
forandringar tas. Forandringen ar mojlig genom samarbete mellan parterna. Ovriga viktiga
delar av denna fas ar att klienten kénner sig accepterad och trygg samt att den
professionella visar empati. Dessa faktorer utgor grunden for ett lyckat samarbete och en
miljo dér klienten k&nner sig bekvédm att tala om sina levnadsvanor. Sedan kan den
professionella bjuda in till diskussion om levnadsvanorna. (lvarsson, m.fl. 2013, s. 35;
Rogers 2013, s. 48; Thelander 2013, s. 184-187).

| den andra fasen, fokusera, ligger tyngdpunkten pa amnet. Genom diskussion forsoker den
professionella kartlagga klientens motivation, vilja och dennes egen syn pa den nuvarande
situationen och levnadsvanorna. For att fA en bild av klientens motivation kan den
professionella stalla fragor dar klienten far svara pa en skala. Den professionella kartlagger
barnets och familjens motivation genom att utreda familjens vilja att forandras, vad
familjen upplever att behéver forandras och hur forandringen skall astadkommas. Tror
barnet och familjen att de klarar av de nddvéandiga atgarderna for att na sitt mal? (Stern
2013, s. 51-52; Thelander 2013, s. 190).

I den tredje fasen, framkalla, diskuterar den professionella och klienten tillsammans kring
hur klienten ser pa sin situation. | denna diskussion betonas speciellt negativa saker med

nuvarande vanor och det positiva som fordndringen kan medfora. Har forsoker den
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professionella framkalla forandringsprat, exempelvis genom att stilla fragor om hur
klienten dnskar att framtiden ser ut 0.s.v. Den professionella stoder barnet att bli engagerat
och berétta om egna onskningar och tankar géllande framtiden samtidigt som foraldrarna
stods till att lyssna. | fasen forstarks sjalvfortroendet och motivationen och malet ar att
barnet och familjen genom att jamfdra hur situationen ar med hur den kunde vara samt for-
och nackdelar mellan dessa skall bli medvetna om skillnaderna och vilja ta beslutet om
forandring. (Miller 2013, s. 56-57; Thelander 2013, s. 191-192).

I den fjarde och sista fasen, planera, forsoker den professionella leda klienten till att fatta
ett beslut. Beroende pa graden av motivation kan dessa beslut se valdigt olika ut och alla
MI-samtal leder inte till den fjarde fasen. I vissa fall kan beslutet vara att reflektera kring
motet och bestdmma fortsatta moten medan det for andra kan innebéra att l&gga upp en
plan. Planen &r langsiktig, men for att barnet skall engageras och kédnna motivation bor den
innehalla olika delmal som barnet kan uppna inom kortare tidsramar. Barnet inkluderas i
upplaggningen av planen som skall vara realistisk och innehalla strategier och atgarder for
att uppna malen. (Ivarsson, m.fl. 2013, s. 85; Thelander 2013, s. 204-205).

Genom processen kan det vara bra att anvanda sig av nagra hjalpmedel, exempelvis
natverkskarta, matdagbok, dagsschema och bel6ningar. Natverkskartan underlattar
kartlaggningen av barnets och familjens sociala natverk och gor det lattare att identifiera
vilka personer som kan stéda dem genom processen. | matdagboken dokumenteras var och
nar man har atit, vad barnet at eller drack samt tankar och kénslor angaende detta.
Matdagboken ar ett bra verktyg for att kartlagga vad barnet ater, matbeteende samt for att
identifiera vad som bor forandras. Dagsschemat fylls i tillsammans med barn och foralder
och &r ett bra hjalpmedel for att dokumentera hur en vanlig dag ser ut, bl.a. tidpunkten for
nar barnet vaknar och lagger sig, tidpunkten for ndar och vad barnet &ter under dagen,
dagens aktiviteter 0.s.v. Alla parter gar sedan igenom schemat tillsammans och funderar
kring forandringar som behover goras. Sedan kan man gora upp ett dagsschema som de
skall forsoka folja. Schemat fungerar som ett bra visuellt stod for bade barn och foréldrar.
Bel6ningar ar bra for att uppratthalla motivationen hos barnet, dock bor lampliga
beloningar valjas, t.ex. en trevlig aktivitet eller utflykt for hela familjen istéllet for
ohélsosamma godsaker. (Danielsson 2013, s. 177; Thelander 2013, s. 210-214 ).
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7.4.2 MIl-samtalets effekt

I en studie undersoktes effekten av Ml-samtal pa barn med overvikt eller fetma. Studien
utfordes i Hong Kong och deltagarna rekryterades genom att skolhélsokontroller fran fyra
skolor av barn i femte och sjatte klass (791 elever) gicks igenom och barn med 6vervikt
identifierades (185 elever). Alla barn med 6vervikt inbjods att delta i studien. Barnen
delades in i tva olika interventionsgrupper, “MI-gruppen” (70 elever) som fick
motiverande samtal och “MI+-gruppen” (66 elever) dar interventionen bestod av
motiverande samtal och dessutom handledning till fordldrarna gallande barnens 6vervikt
via telefon. Barnen som inte fick lov att delta utgjorde kontrollgruppen (49 elever).
Interventionen strackte sig over 14 veckor och resultaten visade att barnen i de tva
interventionsgrupperna hade astadkommit markbara forandringar bade géllande sina
kostvanor och sin fysiska aktivitet. Barnens dagliga kaloriintag minskade medan fysisk
aktivitet 0kade. Resultaten tyder pa att Ml-samtal ar en effektiv metod for att framja
viktminskning hos barn samt att MI-samtal &r en vélfungerande metod for att uppmuntra
barn med Overvikt till en fordndring av levnadsvanor. (Wong & Cheng 2013, s. 2519-
2530).

Metoden MI-samtal grundar sig pa ett samarbete mellan den professionella och klienten.
Klienten mots med empati och respekt och samtalen skraddarsys for varje klient. Det
reflektiva lyssnandet hjalper den professionella att styra klienten till prat om férandring.
Den professionella hjalper klienten att inse sina formagor och mdjligheter. Genom
processen betonas klientens sjalvbestimmande. Den professionellas uppgift ar inte att ge
alla 16sningar utan att hjélpa klienten att inse dem sjélv och vid behov erbjuda rad. Genom
denna process starks sjalvkanslan och sjalvfortroendet hos klienten. (lvarsson, m.fl. 2013,
s. 234-235).

8 Metod

Kapitlet behandlar de metodiska aspekterna av arbetet samt etik och tillférlitlighet. Forst
redogors for litteratursokningen som legat till grund for litteraturéversikten. 1 metoddelen
beskrivs genomforandet av tva innehallsanalyser och deras tillforlitlighet. Slutligen

diskuteras forskningsetiska och andra etiska aspekter som paverkat arbetsprocessen.
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8.1 Litteratursokning

I en litteraturstudie sammanstalls aktuell forskning inom omradet i fradga. En systematisk
litteraturstudie baseras pa vetenskapliga artiklar, rapporter och facklitteratur fran
primérkallor. En systematisk litteraturstudie, enligt Forsberg och Wengstrom, kan
definieras utgaende fran foljande kriterier: texter véljs systematiskt, metoden for
urvalet definieras, en tydlig fragestallning formuleras, artiklarnas sokstrategi och valet av
artiklar beskrivs samt artiklarnas resultat analyseras. Till foljd av dessa krav kan l&saren
beddma arbetets relevans och trovérdighet. Den som genomfdr en litteraturstudie lar sig
inte enbart att soka information utan dven att sammanstélla litteratur pa ett lampligt och
anvandbart satt. (Axelsson 2012, s. 203-205).

Om arbetet har en kort tidsfrist &r ett bra sétt att paborja litteratursokningen med det som
den egna laroanstaltens bibliotek och databaser har att erbjuda. Innehallsforteckningen till
facklitteratur som verkar relevant gas igenom. Pa samma satt lases abstrakten i
vetenskapliga artiklar. Om en kalla aterkommer i manga verk bor primarkallan i man av
mojlighet anvandas. Nar litteratursokningar gors via soékmotorer pa internet bor det
observeras att alla sokmotorer inte fungerar enligt samma principer. Vid en
litteratursokning ar det viktigt att en sokstrategi utformas. | sokstrategin definieras forst
begrepp och nyckelord, varefter avgransningar gors for att hitta relevanta kéllor och
eliminera irrelevanta kallor. Mojliga avgransningar gallande litteratursokningen ar sprak,
utgivningsar och publikationsort och -land. | en litteraturstudie kan inte allt relevant

material inkluderas utan dess omfattning bor begrénsas. (Bell 2009, s. 83-91).

Litteraturdversikten i detta arbete baseras pd en systematisk litteraturstudie. Oversikten
bestar i forsta hand av vetenskapliga artiklar och facklitteratur. Som komplement har
styrdokument, rapporter och avhandlingar anvants. Primarkallor har anvénts sa langt som
mojligt. Vid litteratursokningen har fokus legat pa relevant fakta for ett rorelseprogram for
barn i 5-7 ars alder med Gvervikt. Litteratursokningen har gjorts pa foljande databaser:
Ebsco, Google Scholar, Arto, Swemed+ och PubMed. Centrala sékord som anvénts &r:
barn och 6vervikt, barn med 6vervikt, lasten ylipaino, children and overweight, barn och
fysisk aktivitet, rorelse bland barn. Utover dessa har mer &mnesspecifika sokord anvants
kring lek, motorik, bemoétande, Ml-samtal och observation. Urvalet av kéllor har gjorts
genom att lasa abstrakter och innehallsforteckningar och pa sa satt bedéma kallornas
relevans. | ett tidigt skede av arbetet méarkte vi att det finns begrdansad mangd fakta

angaende barn med Overvikt. En del av fakta som anvants till litteraturéversikten har inte
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specifikt behandlat barn med dvervikt. Eftersom sadan forskning inte finns har vi varit
tvungna att anvénda oss av kéllor gallande barn i allménhet och dra paralleller till barn
med 6vervikt. Vi har stravat efter att anvanda kallor publicerade pa 2000-talet. Vissa
omraden i arbetet har varit valdigt detaljerade, varav nya kéllor inte har hittats. I dessa fall
har vi anvants oss av aldre kallor vars innehall vi har bedomt relevant. Eftersom arbetet
inte ar en forskningsdversikt har inte ndgon resultatanalys av de vetenskapliga artiklarna

gjorts.

8.2 Kvalitativ innehallsanalys

Man skiljer mellan kvantitativ och kvalitativ innehallsanalys. 1 en kvantitativ
innehallsanalys analyseras data for att finna bl.a. frekvenser, proportioner och antal. I en
kvalitativ innehallsanalys ligger fokus pa att granska och tolka data. En innehallsanalys
kan ha en deduktiv eller induktiv metodologisk ansats. | en deduktiv ansats analyseras data
utgaende fran ett fardigt kodningsschema eller modell. 1 en induktiv ansats tolkas data utan
nagon bakomliggande modell. (Lundman & Hallgren Graneheim 2012, s. 187-188).
Dessutom kan man skilja mellan en manifest eller latent ansats, vilka betecknar tva olika
satt att bearbeta data. | en manifest innehallsanalys bearbetas materialet och de centrala
komponenterna beskrivs. | en latent innehallsanalys tolkas materialet och malet ar att finna
en djupare och bakomliggande innebdrd. (Olsson & Sérensen 2011, s. 209-210). Vi har
gjort tva kvalitativa innehallsanalyser med deduktiv och manifest ansats. Resultatet av den
forsta innehallsanalysen presenteras i bilaga 1 och resultatet av den andra i bilaga 2.

Till centrala begrepp i en kvalitativ innehallsanalys hor analysenhet, meningsenhet, kod,
kategori och tema. En analysenhet ar det som analyseras, exempelvis en journal, dagbok,
protokoll eller intervju. En meningsenhet &r en del av texten och kan besta av en eller flera
meningar. Meningsenheterna utgor grunden for innehallsanalysen. Dessa meningsenheter
kondenseras, dvs. forkortas, sa att det mest vasentliga bevaras medan det icke-vasentliga
tas bort. Ur denna process fas koder som kortfattat beskriver meningsenheternas innehall.
Koder med liknande innehall utgor tillsammans en kategori. Enligt Patton skall
kategorierna i en innehallsanalys dels vara narbeslaktade med varandra och dels skilja sig
fran varandra innehallsmassigt. Vid behov kan kategorierna bestd av underkategorier.
Slutligen ar temat det som binder ihop ett antal kategorier och utgér darmed den roda

traden i analysen. (Lundman & Hallgren Graneheim 2012, s. 187-191).



34

Enligt Laine &r det forsta steget i analysprocessen att géra avgransningar och definiera
intresseomrade. Sedan gors en omfattande materialgenomgang och funnet material
bearbetas. Vid genomgang av material ar det viktigt att kontinuerligt avgransa sig och
endast anvanda material som ar relevant i forhallande till intresseomradet. | det féljande
skedet kategoriseras materialet enligt innehall. For att uppna ett uttbmmande och
tillforlitligt resultat bor intresseomradet vara tydligt avgransat och allt material som beror

omradet skall analyseras. (Tuomi & Sarajarvi 2002, s. 94).

For att oka tillforlitligheten i en innehallsanalys bor arbetsprocessen noggrant beskrivas.
Vidare kan tillforlitligheten i resultatet 6ka genom att flera personer gemensamt granskar
analysen. Genom reflektioner &ver och diskussioner kring mojliga tolkningar och
abstraheringar genom hela analysprocessen okar samstdmmigheten mellan koder och
kategorier. (Lundman & Hallgren Graneheim 2012, s. 196-199). Duffy (2009, s. 129)
refererar Krippendorf som menar att innehallsanalysens tillforlitlighet paverkas av antalet
kdllor, dar ett rikligt urval Okar tillforlitligheten. Vid en innehallsanalys kan
analysenheterna bearbetas pa olika abstraktions- och tolkningsnivaer. En viss grad av
abstraktion och tolkning behdvs for att na trovardiga resultat. Om ingen tolkning eller
abstraktion sker kan helheten ga forlorad till féljd av en valdigt detaljerad kodning. A
andra sidan kan for mycket tolkning resultera i ologiska och icke-sammanhangande
kategorier och teman. En lamplig mangd tolkning underl&ttar identifieringen av samband
och monster. (Lundman & Hallgren Graneheim 2012, s. 196-199).

Utgangspunkten for valet av metod var de tva tidigare examensarbetena “Principer for
rorelsetraningsprogram for 5 och 6-driga barn med overvikt” av Berghem m.fl. (2013)
och “Lek & skoj - Ett motionsprogram for barn i 5-6 drs dalder med évervikt” av Erlund
m.fl. (2014). Resultaten fran arbetena granskades for att fa en uppfattning om vilka teman
som kunde utvecklas i forhallande till ett rorelseprogram for barn med overvikt. Enligt
Berghem m.fl. (2013, s. 30) bor ett rorelseprogram paga i minst ett halvt ar for att ha effekt
pa motoriska fardigheter hos barn med Gvervikt. Vad géller frekvensen av och langd pa
rorelsestunder valde Erlund m.fl. (2014, s. 37) att ha fem rorelsestunder per vecka, 70
minuter per tillfalle, som skulle ske utanfér daghem och skola under dagens lopp. Valet av

langd pa vart rérelseprogram och rorelsestunder beskrivs i kapitlet “Fit4Fun”.

Erlund m.fl. gjorde en innehallsanalys i vilken tva teman var traningslara och tidigare
motionsprogram. | analysen av dessa teman framkom vilka delomraden som bor tranas.

Utgaende fran analysen utvecklade de ett rorelseprogram med féljande fyra fokusomraden:
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(1) balans, (2) koordination, fin- och grovmotorik, (3) kondition samt (4) styrka och
forberedelser infor skolan. (Erlund, m.fl. 2014, s. 34). Vid en genomgang av dessa
fokusomraden fann vi att innehallet i nagra fokusomraden inte baserades pa facklitteratur.
Vidare behandlades inte uppvarmning och avslutning i innehallsanalysen men var
beskrivna i rorelseprogrammet. Utgaende fran denna genomgang valde vi att i var metod
fordjupa de omraden vars innehall saknade vetenskaplig grund. Dessa var snabbhet,
rorlighet, styrka, forberedelser infor skolan, uthallighet och kondition. Vi valde aven att
inkludera uppvarmning och avslutning i var metod for att forankra dem teoretiskt.
Kvalitativ innehallsanalys sags som en bra och strukturerad metod for att pa ett tillforlitligt
och evidensbaserat tillvagagangssatt fa fram centrala element i varje omrade. Bada
innehallsanalyserna har en manifest och deduktiv ansats eftersom malsattningen ar att
finna centrala element i varje omrade och ett fardigt uppgjort kodningsschema anvands.

| den forsta innehallsanalysen (bilaga 1) utgor vetenskapliga artiklar och facklitteratur
analysenheter. Temat &r rorelseprogram och de olika omradena (uppvarmning, avslutning,
snabbhet, rorlighet, styrka, forberedelser infor skolan, uthallighet och kondition) utgor
kategorier. Under analysprocessen fann vi att inlarning av motorik var relevant med tanke
pa rorelseprogrammet och inkluderades som en kategori i analysen. Underkategorier
formulerades med tanke pa relevans for rorelseprogrammet for att begransa analysens
omfattning. En del av dessa underkategorier formulerades pa férhand, bl.a. innehall och
langd pa uppvarmning, medan en del underkategorier, t.ex. faktorer som paverkar
inlarningen, vaxte fram under analysens gang. Processen fran meningsenhet till kod har
inte tagits med i bilagan pa grund av att meningsenheterna &r abstraherade till koder som
darmed lyfter fram relevanta aspekter. Resultatet fran innehallsanalysen askadliggors i
bilaga 1. Till foljd av att innehallsanalysen var omfattande blev tabellen Gver resultatet
valdigt 1dng och svarlast. For att underlatta tolkningen av innehallsanalysen valde vi att
presentera resultatet i flera mindre tabeller. Den forsta tabellen ger en dverblick éver hela
analysen och visar hur samtliga kategorier och underkategorier hanger ihop med temat. De
foljande tabellerna visar analysen av varje kategori var for sig.

Infor den forsta innehallsanalysen (bilaga 1) gjordes en ny och omfattande
litteratursokning. FoOr att hitta andamalsenlig litteratur utgjorde de pa forhand bestamda
kategorierna sokord. Forst kombinerades kategorierna med 6vervikt hos barn och liknande
formuleringar. Det visade sig att litteraturen inom dessa omraden var véldigt begransad,
varav sokningen uttkades och kategorierna kombinerades med barn i allménhet. | de fall

litteraturen visade sig vara begrénsad gjordes sokningar med enbart kategorierna som
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sokord. Samtliga kallor har kritiskt granskats med tanke pa relevans for barn med overvikt.
Varje kategori har baserats pa 3-7 analysenheter. Totalt anvandes 20 analysenheter, varav
18 stycken inte har anvants till litteraturdversikten. Under analysprocessen har
abstraheringsprocessen och kodernas relevans for rorelseprogrammet diskuterats. Genom
dessa diskussioner har samtliga gruppmedlemmars individuella analyser kritiskt granskats
och bearbetats i gruppen. Vidare har en del svarforstieliga analysenheter bearbetats
tillsammans. Dessa processer har Okat samstammigheten mellan tema, kategorier,

underkategorier och koder samt analysens tillforlitlighet.

| litteraturéversikten behandlas leken, bemodtande av barn med dvervikt, MI-samtal samt
observation av barns motorik. Dessa omraden ar viktiga for den professionella nar denne
skall forverkliga rorelseprogrammet Fit4Fun (bilaga 3). For att kunna inkludera omradena i
rérelseprogrammet gjordes en till kvalitativ innehallsanalys med en manifest och deduktiv
ansats. Analysenheterna bestod av kapitlen i litteraturdversikten. | analysen lyftes de
centrala elementen fram i form av koder. Utgdende fran koderna utarbetades skriftliga
sammanstallningar som bifogades i rérelseprogrammet. Resultaten fran innehallsanalysen
askadliggors i bilaga 2. Aven denna innehdllsanalys var omfattande och for att underlatta
tolkningen av innehallsanalysen presenteras resultatet, likt den forsta innehallsanalysen
(bilaga 1), i flera mindre tabeller. Den forsta tabellen ger en dverblick éver hela analysen
och visar hur samtliga kategorier och underkategorier hanger ihop med temat. De foljande
tabellerna visar analysen av varje kategori var for sig.

8.3 Etik och tillforlitlighet

| det fdljande diskuteras arbetets etiska aspekter och tillforlitlighet. Den etiska
diskussionen utgar fran forskningsetiska principer och etiska fragor som uppkommit under

processens gang.

8.3.1 Forskningsetiska principer

God vetenskaplig praxis bor foljas for att forsékra trovardighet och tillforlitlighet i arbetet.
Forskaren ansvarar sjalv for att god forskningspraxis foljs. Tillvdgagangssattet genom hela
arbetsprocessen bor vara hederligt och noggrant. Studier skall planeras, forverkligas och
utvarderas och insamlad data bor forvaras i enlighet med de vetenskapliga kraven
utformade av Forskningsetiska delegationen. Metoden for datainsamlingen skall

Overensstamma med forskningsetiska principer. Resultatredovisningen skall préaglas av
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Oppenhet och hansyn bor visas till andra forskare genom korrekta hanvisningar.
(Forskningsetiska delegationen 2012, s. 18-19).

Slarv under arbetsprocessen (datainsamling, bearbetning av data, resultatredovisning)
minskar resultatets tillforlitlighet och nyttan med studien. Oredlighet innebér att medvetet
vilseleda vetenskapssamfundet genom fabricering (publicera falsk eller pahittade resultat),
plagiering (direkt eller omarbetad kopiering anges som egen framstallning), stold (olovligt
presentera eller anvanda nagon annans material i sitt namn) eller forfalskning (manipulera
resultat). Forsummelse kan te sig i uttryck pa manga olika satt. Hit hor bl.a. att utesluta
eller ge bristfalliga hanvisningar och lagga till oanvanda kallor for att 6ka omfattningen av

kallforteckningen. (Forskningsetiska delegationen 2012, s. 20-21).

Vi har foljt forskningsetiska principer for god praxis. Arbetet har planerats noggrant och
tillvagagangssattet har varit arligt. Samtliga kallor har anvants pa korrekt satt for att
undvika oredlighet och férsummelse. Innehallsanalyserna har dokumenterats och deras
resultat finns tillgangliga for lasaren. Hansyn har visats till forfattarna och samtliga
kéllhanvisningar har gjorts med omsorg. Kallforteckningen har inte forvrangts utan bestar
endast av anvanda kéllor. Vi har inte handlat oredligt for att vilseleda ldsaren utan stravat

efter en god vetenskaplig praxis.

Vi anser att arbetet har god tillforlitlighet. En omfattande litteratursékning gav goda
forutsattningar for en vélgrundad och utforlig litteraturOversikt. Litteraturdversikten
baserar sig pa vetenskapliga artiklar, facklitteratur, styrdokument, avhandlingar m.m. Vi
har granskat kallorna kritiskt och stravat efter att anvanda kéllor som har berért barn med
overvikt och vid behov utokat sokningen. Aven innehéllsanalyserna baserades pa
omfattande litteratursokningar och utgangspunkten for tillvdgagangssattet var
forskningsmetodisk litteratur om innehallsanalys. Innehallsanalysernas tillforlitlighet
diskuteras utforligare i kapitel 8.2. Utgaende fran dessa aspekter &r det rimligt att anta att

rorelseprogrammet Fit4Fun (bilaga 3) har en vetenskapligt foérankrad grund.

8.3.2 Etiska fragor

Redan i borjan av processen stétte vi pa en viktig etisk fraga: skall rorelseprogrammet rikta
sig till alla barn pa daghemmet eller endast till barn med 6vervikt? Argumentation fordes
kring huruvida det &r etiskt rétt att plocka ut de barn som lider av 6vervikt eller om hela

barngruppen borde inkluderas i rérelseprogrammet.
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Flera saker talade for att plocka ut barn med overvikt fran gruppen. Genom att plocka ut
barnen kan rorelsestunderna béattre anpassas efter barnens unika utvecklingsniva och
behov, jamfort med om hela barngruppen deltar. Vidare dkar sannolikheten for att dessa
barn blir sedda och att de far det stod de behdver. En mojlig fordel kan dven vara att
barnen far referensstod av varandra genom att de delar liknande motoriska svarigheter och
upplevelser. Det som talade mot att plocka ut barn ur gruppen &r risken for stigmatisering,
d.v.s. att barnen far en negativ stampel av jamnariga vilket kan 6ka risken fér mobbning.
Beroende pa i vilken omfattning Fit4Fun (bilaga 3) implementeras och hur avdelningens
ovriga verksamhet ser ut kan barnen dessutom ga miste om annan verksamhet till foljd av

rorelsestunderna.

Det fanns flera saker som talade for att hela gruppen skulle delta i rorelsestunderna.
Resursmassigt skulle ett gemensamt rorelseprogram vara lattare att forverkliga for
personalen. Om barnen med dvervikt utfor vningar med framgang kan det innebara att de
stiger i de jamnarigas 6gon, vilket kan oka deras sjalvfortroende. | basta fall kan en
gemensam rorelsestund dven starka sammanhallningen i gruppen och skapa mojligheter for
att trédna socialt samspel. Mojliga nackdelar med att inkludera hela barngruppen i
rorelsestunden ar att barnen med Overvikt riskerar att hamna i skymundan och att
rorelsestunden inte kan anpassas enligt de Overviktiga barnens behov. Dessutom kan
barnen med 6vervikt uppleva det som negativt att jamfora sina prestationer med jamnariga

och fa sina egna prestationer bedémda av jamnariga.

Vi bestamde oss for att rikta rorelseprogrammet till barn med Gvervikt grundat pa att dessa
barn ar i behov av extra stod da det galler motion samt motorisk traning. Ett
rorelseprogram dar barnen plockas ut behéver inte vara omojligt att genomfora med tanke
pa tillgangliga resurser utan kan lyckas genom noggrann planering. Trots att det foreligger
risker med att plocka ut barn med 6vervikt anser vi att fordelarna vager 6ver. Liksom barn
har ratt till stod gallande exempelvis kognitiva svarigheter bor de ocksa ha rétt till stod
gallande halsorelaterade fragor. Dessutom anser vi att risken for stigmatisering kan
elimineras genom att de professionella pa ett bra satt tacklar de fragor som uppkommer och
infor rorelseprogrammet i barngruppen sa att inte de deltagande barnen kéanner sig
utpekade. Vi har sjélva erfarenheter av att extra insatser for ett barn inte har lett till

stigmatisering eller mobbning.

En annan etisk frdga som vi har st6tt pa ar huruvida daghemmet skall informera alla

foraldrar om att rorelseprogrammet genomfors eller enbart de foraldrar vars barn deltar. Ett
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argument for att informera alla foraldrar &r att de har ratt att veta vad som sker pa
avdelningen. Vidare mojliggor detta att foraldrarna kan kontakta personalen vid oro om sitt
eget barns motoriska fardigheter och halsa. Genom en Oppen kommunikation visar
personalen att dvervikt inte skall vara tabubelagt utan att man aktivt skall framja fysisk
aktivitet. A andra sidan kan de foraldrar vars barn deltar i rorelseprogrammet uppleva det
som besvarande att alla fordldrar vet att programmet genomférs. Information till alla
foraldrar innebér ju dock inte information om vilka barn som deltar. Ett argument for att
enbart informera de foraldrar vars barn deltar ar att fordldrarna kan k&nna sig mer bekvédma
med att information riktas endast till dem. Médjliga nackdelar &ar att overvikt forblir ett
tabubelagt &mne i foréldrakontakten och att fordldrarna vars barn deltar kan kénna sig
utpekade. Utgaende fran dessa argument anser vi att nar Fit4Fun (bilaga 3) forverkligas
skall information ges om programmet till alla foraldrar. Vi upplever att tanken om att
framja fysisk aktivitet och minska tabun kring dvervikt véager tyngre an att inte tala 6ppet
om det. Dessutom ar det inte fraga om ett bantningsprogram, utan ett rorelseprogram vars
mal ar att framja gladje gentemot fysisk aktivitet och utveckla motoriska fardigheter.
Genom att fokus ligger pa dessa aspekter istallet for viktnedgang minskar sannolikheten

for att foraldrarna ska uppleva rérelseprogrammet som negativt eller besvérande.

9 FitdFun

Berghem m.fl. (2013, s. 30) kom fram till att for att ett rorelseprogram skall ha effekt pa
motoriska fardigheter hos barn med évervikt bor det paga i minst ett halvt ar och ju langre
desto battre. P4 basen av ovanstdende och for att rérelseprogrammet Fit4Fun (bilaga 3)
skall kunna implementeras pa daghem bestdamde vi att langden pa rorelseprogrammet ar
nio manader och stracker sig fran september till maj. Orsaken till att programmet pabdrjas i
september i stallet for augusti ar att en del barn i gruppen kan vara pa semester annu i
augusti. Dessutom kan det komma nya barn till gruppen och de behover fa vanja sig med

gruppen, rutinerna och personalen innan rérelseprogrammet kor igang.

Vad galler frekvensen av och langd pa rorelsestunder valde Erlund m.fl. (2014, s. 37) att ha
fem rorelsestunder per vecka, 70 minuter per tillfalle, utanfér daghemsverksamheten.
Eftersom Fit4Fun skall kunna implementeras pa daghem eller andra arbetsplatser dar
professionella kommer i kontakt med barn med 6vervikt, staller vi oss kritiska till att fem
rorelsestunder per vecka ar mojligt att forverkliga i praktiken pa daghem. Vad géller

frekvensen av rorelsestunder per vecka har vi beslutat att ha tre rorelsestunder per vecka.
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Beslutet baseras pa egna arbetserfarenheter om vad som ar mojligt att forverkliga i

praktiken med tanke pa daghemmets Gvriga verksamhet och personalresurser.

I den forsta innehallsanalysen (bilaga 1) framkom att uppvarmning fér barn bor paga i 15-
30 minuter. | litteraturen framkom att en uppvarmning pa 30 minuter behdvs fore en
kravande idrottsprestation. Rorelsestunderna baseras pa lek och inte idrottsprestationer,
varav vi har valt att inleda varje rorelsestund med en uppvarmning pa ca 15 minuter. Vad
galler langden pa avslutningen visade innehallsanalysen att en lamplig langd &ar ca 15
minuter. Detta betyder att uppvarmning och avslutning maximalt tar 30 minuter per
rérelsestund. Enligt rekommendationer (STM 2005, s. 10-11) skall barn réra pa sig tva
timmar per dag. Utgaende frdn rekommendationerna och vad vi tanker att ar mojligt i
praktiken ar en rorelsestund 90 minuter lang, varav den aktiva rorelsetiden, inberdknat
uppvarmning, ar 75 minuter. Resterande 15 minuter agnas at avslutning. Tre rorelsestunder

per vecka, 90 minuter per gang, kan ses som ett minimum for rérelseprogrammet.

Fit4Fun ar ett rorelseprogram som riktar sig till barn med overvikt i 5-7 ars alder. Malet
med Fit4Fun &r att framja fysisk aktivitet och rérelse hos barn. Fit4Fun bestar av féljande
fyra fokusomraden: (1) balans, (2) koordination, fin- och grovmotorik, (3) kondition,
snabbhet och uthallighet, (4) styrka och forberedelser infor skolan (darav 4:an i namnet
Fit4Fun). Fokusomrade (1) och (2) tranas vardera tva och en halv manad och fokusomrade
(3) och (4) tranas tva manader var. De tva forsta fokusomradena tranas langre pa grund av
att de &r sa omfattande och viktiga for barnets fortsatta utveckling vilket framkom i kapitlet
om motorisk utveckling hos barn. | fokusomradet balans, som &r det forsta fokusomradet,
ingar dven namnlekar for att barnen skall lara kanna varandra. | varje fokusomrade ingar

dessutom uppvarmning, rorlighetstréaning och avslutning.

For att komma igang med Fit4Fun och underlétta fortsatt planering &r rorelsestunderna
under den forsta veckan av varje fokusomrade fardigt uppgjorda i form av en veckoplan.
Resterande veckors rorelsestunder planeras av den professionella utgdende fran en
materialbank bestaende av 6vningar, lekar och idéer till stafetter och hinderbanor for varje
fokusomrade. En stor del av materialet gar att forverkliga bade inom- och utomhus.
Materialet till programmet har samlats fran bade facklitterara kallor och internetsidor.
Rorelsesanger och -ramsor som anvands i rérelseprogrammet ar sadana som finns allméant
tillgangliga pd natet. Alla kallor som anvants till programmet redogors for i

kallforteckningen av detta examensarbete. FOr att rorelsestunderna skall framja fysisk
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aktivitet och rorelse, bor de vara gladjefyllda och bygga pa lek som &r den naturliga

inlarningsformen for barn.

For att underlatta anvandningen av Fit4Fun ar det uppdelat i fargkoder dar varje farg
representerar ett omrade: uppvarmning (orange), balans (morkbla), koordination, fin- och
grovmotorik (gron), kondition, snabbhet och uthallighet (turkos), styrka och forberedelser
infor skolan (rod), rorlighet (lila) samt avslutning (gul). P& varje sida finns en balk till
hoger i samma farg som omradet i fraga, t.ex. en orange balk pa omradet uppvarmning.
Balkarna ér till for att ge en dverblick och underlatta nar anvandaren vill hitta ett specifikt
omrade. En del dvningar och lekar tranar flera omraden. Beskrivningen av dessa finns pa
det omrade som ovningen eller leken framst tranar, men niamns pa alla omraden som de

tranar. Se till anvdndaren” i bilaga 3 for mer ingdende beskrivning.

Grunderna for planen for smabarnsfostran (2005, s. 16) lyfter fram att en god
fostringsgemenskap forutsatter ett gott samarbete mellan foraldrar och professionella inom
dagvarden. | forverkligandet av Fit4Fun bor detta beaktas och tillstdnd av foraldrarna kravs

for att barnen skall fa delta.

10 Kritisk granskning och avslutande diskussion

Syftet med arbetet var att framja fysisk aktivitet och rérelse hos 5-7 ariga barn med
overvikt. Arbetets malsattning var att utarbeta ett rorelseprogram for 5-7 ariga barn med
overvikt, som kan implementeras pa daghem, alternativt andra arbetsplatser dar
professionella kommer i kontakt med Gverviktiga barn. Arbetets fragestallning 16d: Hur
kan ett rorelseprogram for 5-7 ariga barn med Overvikt se ut och vad behdver beaktas for
att fraimja barnets fysiska aktivitet? | det foljande granskas examensarbetets tillforlitlighet
och diskussion fors huruvida syfte och malséttning uppnatts och om fragestéllningen
besvarats.

Litteraturdversikten baseras pa manga kallor och behandlar teman som é&r relevanta med
tanke pa produkten. Det finns en omfattande mangd litteratur kring barns évervikt. Dock
visade det sig svart att finna litteratur om barn med overvikt som anknyter till specifika
omraden, t.ex. lek och bemdtande. Darmed &r litteratur som anvénts inte alltid direkt
kopplad till barn med Overvikt utan vi har behévt anvanda litteratur om barn i allménhet
och dra paralleller till barn med 6vervikt. For att detta inte skulle minska tillforlitligheten

har vi genom hela processen stéllt oss kritiska till den litteratur som anvants och ifragasatt
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huruvida litteraturen ar relevant med tanke pa barn med Gvervikt. Dessutom behandlar
litteraturGversikten sadana omraden vars innehall kan appliceras pa barn med Overvikt
aven om litteraturen som anvénts har behandlat normalviktiga barn. Exempelvis anser vi

att lekens betydelse for barns utveckling &r densamma oberoende av barnets vikt.

De kvalitativa innehallsanalyserna (bilaga 1 och bilaga 2) baserades pd manga
analysenheter som kritiskt granskades med tanke pa relevans for barn med Gvervikt. For att
Oka analysernas tillforlitlighet har abstraheringsprocessen och kodernas relevans
diskuterats och en del svarforstaeliga analysenheter har bearbetats tillsammans. Aven i
denna fas av processen var vi tvungna att dra paralleller mellan normalviktiga barn och
barn med Gvervikt. Kategorierna i den forsta innehallsanalysen (bilaga 1) var olika former
av traningslara (bl.a. balans och koordination) och deras malséttning och tillvagagangssatt
ar lika for bade normalviktiga och 6verviktiga barn. Darmed anser vi att resultaten utgor en

tillforlitlig grund till programmet.

Utgaende fran innehallsanalysernas resultat (bilaga 1 och bilaga 2) utvecklades
rorelseprogrammet Fit4Fun. Ovningar och lekar valdes utgdende fran analysens resultat
och anpassades till malgruppen, d.v.s. 5-7 ariga barn med 6vervikt. Arbetets syfte ar inte
viktnedgang hos barnen utan att framja fysisk aktivitet och rorelse. Med tanke pa den
teoretiska grund Fit4Fun bygger pa och det omfattande material som har bearbetats och
anpassats anser vi att Fit4Fun har god tillforlitlighet och att arbetets syfte har uppnatts.
Fragestallningen besvarades genom litteraturdversikten och innehallsanalyserna, i vilka
viktiga aspekter for att framja fysisk aktivitet framkom. Dessa var att rorelsestunder skall
baseras pa lek och innehalla mangsidig motorisk traning. Vidare framkom att den
professionellas forhallningssatt &r av central betydelse for att barnen skall uppleva
rérelsestunderna gladjefyllda och utvecklas motoriskt. Malsattningen uppnaddes genom att
Fit4Fun utvecklades.

Vi anser att Fit4Fun har ett stort nyttovarde. Det finns behov av ¢kad mangd fysisk
aktivitet pa daghem dar Fit4Fun fungerar som ett verktyg for den professionella.
Programmet ar anvandarvanligt och uppbyggt sa att det skall kunna forverkligas i
praktiken. En stor del av lekarna och évningarna ar sddana som kan tillampas bade inom-
och utomhus och det material som behdvs hor ofta till daghemmets utrustning.
Fargkoderna ger en tydlig 6verblick och skapar struktur i hela rérelseprogrammet. Bilderna
utgor ett komplement till texten och ékar sannolikheten att 6vningarna utférs pa ett korrekt
satt. Veckoplanerna stoder den professionella att komma igang med programmet och
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fungerar som mall for hur rorelsestunderna kan byggas upp. Samtidigt finns det utrymme
for den professionella att fritt planera och forverkliga programmet enligt egna 6nskemal.
Tack vare att Fit4Fun forverkligas i daghem ges barnen lika stor méjlighet att fa uppleva
gladjefylld rorelse oberoende av barnets bakgrund och hemforhallanden. Dessutom &r

Fit4Fun ett valdigt bra verktyg for oss med tanke pa kommande yrkesliv.

Vad galler forbattringsforslag kunde Fit4Fun innehalla annu mera lekar och évningar och
fler veckoplaner kunde géras upp for att underlatta anvandningen. Malet for oss var att
utveckla ett rorelseprogram och eftersom det inte fanns tid att prova programmet i

praktiken, ar det svart att komma med fler forbattringsforslag.

Tack vare en god och realistisk tidsplan har arbetsprocessen 16pt smidigt. Vi har arbetat
flitigt och tagit vara pa all den tid som funnits till forfogande. Opponentskapet vid
mellanseminariet var viktigt for det fortsatta arbetet och det gav oss bekraftelse pa att vi
var pa god vag samt forbattringsforslag. Samarbetet i gruppen har fungerat bra och
kommunikationen har varit 6ppen. Vi har tagit vara pa varandras styrkor och hjalpt
varandra nar vi stott pa hinder. Processen har underléttats tack vare en gemensam
ambitionsniva. Vi anser att arbetet bildar en helhet och foljer en rod trad. Med tanke pa

vart kommande arbetsliv har utvecklandet av Fit4Fun varit véldigt larorikt.
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Tabell 1. Oversikt 6ver innehallsanalys.

TEMA KATEGORI UNDERKATEGORI

UPPVARMNING Malsattning

Langd

Innehall
RORLIGHET Malsattning

Innehall
KONDITION Malsattning

Innehall
SNABBHET Malsattning

Innehall

RORELSEPROGRAM UTHALLIGHET Malsattning

Innehall
FORBEREDELSER INFOR SKOLAN Malsattning

Innehall
STYRKETRANING Malsattning

Innehall
INLARNING Faktorer som paverkar
AVSLUTNING Malsattning

Langd

Innehall

Den forsta tabellen ger en dverblick dver hela analysen och visar hur samtliga kategorier
och underkategorier hanger ihop med temat. De foljande tabellerna visar analysen av varje

kategori var for sig.




Tabell 2. Resultat av innehéllsanalys av uppvarmning.

TEMA KATEGORI UNDERKATEGORI | KOD

RORELSEPROGRAM UPPVARMNING MALSATTNING v" Héja musklernas temperatur
v' Férebygga skador
v/ Sitta igdng aeroba processer
v" Aktivera centrala

AN

\

nervsystemet - battre
rorelsekontroll, balans,
snabbhet & reaktionsférmaga
Forbattra musklers samverkan
Oka fokus och koncentration
Oka blodcirkulationen och
andningsfrekvens

Forbattra musklernas
aterhdmtningsférmaga

LANGD

30-35 minuter
Atminstone 15 minuter

INNEHALL

ASANIENEN

ANERN

Strax fore idrottsstunden
Varierande intensitetsniva:
korta 6vningar med vila
emellan

Stigande intensitetsniva
Bade dynamiska och statiska
ovningar

Korta stretchningar

| borjan: dvningar med fokus
pa kroppshallning,
gangovningar, hoppovningar
Joggnings-, l6p-, och
hoppdvningar efter ca sex
minuter

| slutet: motoriska évningar
(koordination och snabbhet)
Lekar




Tabell 3. Resultat av innehallsanalys av rorlighet.

TEMA

KATEGORI

UNDERKATEGORI

KOD

RORELSEPROGRAM

RORLIGHET

MALSATTNING

v

AN

<

Bibehalla barnets goda rérlighet
(upp till tio ar &r alla barn relativt
rorliga)

Ledrorlighet

Forebygga skador

Oka kdannedomen om betydelsen
av rorlighetstraning

Stéda utveckling pa andra omraden
t.ex. snabbhet

INNEHALL

VAN NI NN

ASANENEN

Lépdvningar

Bolldvningar

Hinderbanor

Gymnastik och akrobatik
Koordinationsmassig
svarighetsgrad bor 6ka gradvis
Stora rorelser

Kdppgymnastik

Dans

Stretching, beroende p3 syfte korta
eller langa stretchningar




Tabell 4. Resultat av innehallsanalys av kondition.

TEMA

KATEGORI

UNDERKATEGORI

K

OD

RORELSEPROGRAM

KONDITION

MALSATTNING

Forbattra
syreupptagningsférmagan
Grundkondition = en
forutsattning for att orka utfora
fysiska aktiviteter samt
aterhamta sig

INNEHALL

ANRNEN

Bestar av flera faktorer:
uthallighet, snabbhet, styrka,
rorlighet, balans och
koordination

Grundkonditionen baseras pa
uthallighet och muskelkondition
For att forbattra
grundkonditionen ar
uthallighetstraning centralt
Intervalltraning = pulsen néra
det maximala

Trana tre ggr i veckan

Bollspel

Rolig traning motiverar till
fortsatt traning, istallet for
effektiv traning som upplevs
trakig

Minst 30 minuters pass
Konditionstraning kan blandas in
i Ovrig traning

Tabell 5. Resultat av innehallsanalys av snabbhet.

TEMA

KATEGORI

UNDERKATEGORI

KOD

RORELSEPROGRAM

SNABBHET

MALSATTNING

v Oka allman reaktionsférméaga

v Stimulera centrala
nervsystemet - effektivt i tidig
alder

v' Stimulera utveckling

INNEHALL

ISRV

v"  Elementira snabbhetsévningar
(bl.a. reaktionssnabbhet)

v" Komplexa snabbhetsdévningar

(bl.a. snabbhetsuthallighet)

Reaktions- och spurtlekar

Mangsidig traning

Visuella, taktila, auditiva

signaler




Tabell 6. Resultat av innehallsanalys av uthallighet.

TEMA

KATEGORI

UNDERKATEGORI

KOD

RORELSEPROGRAM

UTHALLIGHET

MALSATTNING

God uthallighet utgér grunden for
korrekt inldrning av rorelser

God grunduthallighet forbattrar
den aerobiska kapaciteten
Uthallighetstraning stoder
utvecklingen av barnens motoriska
fardigheter och snabbhet

INNEHALL

ANERN

\

ASANENENENENEN

Lekar och aktiviteter som varierar
mellan anstrangning och vila
Mangsidig och riklig traning
Fokus pa langd istallet for
effektivitet eller snabbhet
Anstrangning av storre
muskelgrupper under langre pass
Intervalltréning

Stafetter

Bollekar

Lagsporter

Hinder- och dventyrsbanor
Klattring

Skridskoakning

Tabell 7. Resultat av innehallsanalys av forberedelser infor skolan.

TEMA KATEGORI | UNDERKATEGORI | KOD
RORELSEPROGRAM | FORBEREDELSER | MALSATTNING Utveckla nyfikenhet och lust
INFOR SKOLAN v' Férmaga att leka och lira
v Stéda positivt forhaliningssatt

gentemot fysisk aktivitet
Framja kroppskontroll

INNEHALL

ASANENEN

Utveckla motorik,
koordinationsférmaga och
kroppsuppfattning

Starka balans och rorelseférmaga
Lekar

Olika idrottsgrenar

Utveckla motoriska
grundfardigheter, bl.a. hoppa,
klattra, springa, kasta




Tabell 8. Resultat av innehéllsanalys av styrketrining.

TEMA

KATEGORI

UNDERKATEGORI

KOD

RORELSEPROGRAM

STYRKETRANING

MALSATTNING

v

v

v

Mangsidig forbattring av den
fysiska prestationsférmagan
Stoda mangsidig utveckling av
muskulaturen

Oka allménna styrkan

Styrka ar forutsattningen for all
fysisk aktivitet 2 en tillracklig
niva av styrka kravs for att
genomfora vissa rorelser
Barnens styrka 6kar genom att de
lar sig att anvanda muskler
Okad muskelstyrka

INNEHALL

<<

AN NN

Ovningar dar den egna
kroppsvikten fungerar som tyngd
Lekar

Klattring

Hopp

Varierande 6vningar

For helt otrénade: 1-2 set, 10-15
repetitioner, 2-3 ggr i veckan




Tabell 9. Resultat av innehallsanalys av inldrning.

TEMA

KATEGORI

UNDERKATEGORI

KOD

RORELSEPROGRAM

INLARNING

FAKTORER SOM
INVERKAR

ASANENEN <

\

Viktigt att lara sig det korrekta
sattet att utfora rorelserna
Mangsidig tréning

Ovningar som dr mojliga med tanke
pa utvecklingsniva, men som
samtidigt stoder vidareutveckling
Mangsidiga och varierande
Ovningar som tar utgangspunkt i
barnens forutsattningar
Motiverande aspekter: beldning,
berém, egna delmal > stoder
vidare utveckling

Vilja & intresse

Roligt

Bor borja i tid fore 5-6 ars alder
Motoriska grundfardigheterna >
forutsattning for all fysisk aktivitet
Barnens fysiska utveckling ar en
vaxelverkan mellan: kondition,
fardigheter och motoriska
grundfardigheter

Inlarning sker: standigt, naturligt,
medvetet och omedvetet

Lar sig i olika takt

Upprepning-> tills rorelserna blir
automatiska

Positiva och negativa erfarenheter
av fysisk aktivitet

Leken - naturligt satt for inlarning
Leken ar ett bra verktyg for
motorisk utveckling




Tabell 10. Resultat av innehallsanalys av avslutning.

TEMA

KATEGORI

UNDERKATEGORI

KOD

RORELSEPROGRAM

AVSLUTNING

MALSATTNING

ANENENENENEN

Framja aterhdmtning
Avlagsna slaggprodukter
Aterfa musklernas langd
Utvardera idrottsstunden
Lugna kroppen och psyket
Lattare att lyssna pa kroppens
behov

Battre ork

Bemastra stressituationer

LANGD

AANEN

Atminstone 15 minuter

INNEHALL

ANNEA NN

Sjunkande intensitetsniva

Alla kroppens delar

Korta stretchningar 5-15 sek
Avslappning: Lugn musik eller
tal, massage, djupandning,
vaxelvis spanna och slappna av
i muskler, bekvam position
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Tabell 11. Oversikt 6ver innehallsanalys.

TEMA KATEGORI UNDERKATEGORI
OBSERVATION AV BARNS Definition och syfte
MOTORIK
Olika typer av observation
Hjalpmedel
Analys

Etiska aspekter

LEK Definition och syfte

Olika typer av lek

Omraden som utvecklas

Rollen som professionell

FOR DEN PROFESSIONELLA |"BENBTANDE AV BARN MED Malsattning
OVERVIKT

Tillvagagangssatt

Hjalpmedel

Etiska aspekter

MI-SAMTAL Malsattning

Hur motivera

Centralt for att lyckas

Hjalpmedel

Utmaningar

Rollen som professionell

Den forsta tabellen ger en dverblick 6ver hela analysen och visar hur samtliga kategorier
och underkategorier hanger ihop med temat. De foljande tabellerna visar analysen av varje

kategori var for sig.




Tabell 12. Resultat av innehallsanalys av observation av barns motorik.

TEMA KATEGORI UNDERKATEGORI | KOD

FOR DEN OBSERVATION DEFINITION OCH v" Uppmaérksam iakttagelse

PROFESSIONELLA | AV BARNS SYFTE v Vad nagon kan och hur man lart sig
MOTORIK det

Detaljer och helhet

Kartlagga motorisk utveckling
Upptéacka brister i utvecklingen
Planera lampliga stodatgarder
Upptacka behov av extra traning
Forutsattning for god pedagogisk
praxis

ASANENENENEN

OLIKA TYPER AV
OBSERVATION

<

Valet av form paverkar tillginglig
information

Dold eller 6ppen

Systematisk eller osystematisk
Kvalitativ eller kvantitativ

HJALPMEDEL

AN NN

Okar sannolikheten fér goda
observationer

Loggbok

Loépande protokoll
Aktivitetsschema/rangskalor
Videokamera

ANALYS

Gors i efterhand

Kritisk granskning viktigt
Felkallor: trotthet,
glorifieringseffekt,
centreringstendens
Ovidkommande faktorer bor
beaktas

v" Kanslor, attityder, kunskaper och
forhandsinstallning kan paverka
tillforlitlighet

ANANENEA YN RN

\

ETISKA ASPEKTER

v' Ejstéra eller skada de som
observeras

Hur observationsmaterial férvaras
Tystnadsplikt

Respekt for observerades integritet

AN




Tabell 13. Resultat av innehéllsanalys av lek.

TEMA KATEGORI UNDERKATEGORI | KOD
FOR DEN LEK DEFINITION OCH v' Barns naturliga beteende
PROFESSIONELLA SYFTE v' Grundliggande form for

rorelse och idrott
Uppbyggd av egna
livserfarenheter
Dynamisk och aktiv
Gynna barnets utveckling
Upptacka varlden
Uttrycka sig och lara sig

\

OLIKA TYPER AV LEK

Planerad och strukturerad
Omsesidiglek
Imitationslek
Symbollek

Samlek
Undersdkande och
utforskande lek
Konstruktionslek
Rollek

Regellek

Braklek

Balanslek

Risklek

Fantasilek

A NE NN N NN ENENENEN

OMRADEN SOM
UTVECKLAS

Fysisk utveckling
Emotionell utveckling
Social utveckling
Kognitiv utveckling
Fantasi

Kreativitet

Motorik

Sprak

Perception
Sjalvfortroende

ROLLEN SOM
PROFESSIONELL

Observera leken

Klassificera barns lek

Svara pa barnets initiativ
Indirekt vagledning
Tillgodose barnen med goda
moijligheter till fysisk aktivitet

AN N N N N T N N N N N N N N N N N N N NN




Tabell 14. Resultat av innehallsanalys av bemotande av barn med 6vervikt.

TEMA KATEGORI UNDERKATEGORI | KOD

FOR DEN BEMOTANDE AV | MALSATTNING v/ Starka barnets sjalvkénsla

PROFESSIONELLA | BARN MED v’ Ett gott férhallande mellan
OVERVIKT professionell och barn

v’ Starka barnet p3 olika plan

v' Varje enskilt méte skall stirka
barnet

Uppfostra

\

TILLVAGAGANGSSATT

Se barnet

<

professionell och barnet
Diskussion

“Vackra blicken”

Odmjukhet och mod

Lat barnet medverka i beslut
Handledning

Berom

Bekrafta

HJALPMEDEL

Delmal
Beloning

ETISKA ASPEKTER

Se individen

S NENENENEN RN NN NENENEN

Respekt

En neutral sinnesstamning for bade

Vara sdker i sin professionella roll




Tabell 15. Resultat av innehallsanalys av MI-samtal.

TEMA

KATEGORI

UNDERKATEGORI

KOD

FOR DEN
PROFESSIONELLA

MI-SAMTAL

MALSATTNING

v" Uppné en bestiende
livsstilsforandring

v Oka fysisk aktivitet

v’ Starka sjalvkansla och
sjalvfortroende

HUR MOTIVERA

v'Utnyttja barnets nyfikenhet
och vilja att lara sig
v' Stdd + praktiska forslag

v Stall frdgor som leder barnet till att

sjalv komma pa I6sningar
v" Hjélper barnet att inse sina
formagor och mojligheter

CENTRALT FOR ATT
LYCKAS

Positiv attityd

Acceptera situationen

Inse arbetet som kravs for en
forandring

v" Barn bor inse varfor férandring

AN

behovs samt hur den kan uppnas

Grad av motivation
Samarbete mellan den
professionella och barnet

AN

HJALPMEDEL

Plan
Delmal
Bel6ningar och berém

UTMANINGAR

Svagt sjalvfortroende

Réadsla for att misslyckas
Uppleva fysiska aktiviteter som
jobbiga

AN NN AN

ROLLEN SOM
PROFESSIONELL

Lyssna

Respektera

Handled

Positiv attityd
Reflektivt lyssnande

AN NE NN
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TILL ANVANDAREN

Fit4Fun ér ett rorelseprogram som riktar sig till barn med 6vervikt i 5-7 ars alder. Programmet dr uppbyggt sa
att det skall kunna forverkligas pa daghem eller andra arbetsplatser dir professionella kommer i kontakt med
barn med 6vervikt. Mélet med programmet ir att framja fysisk aktivitet och rérelse hos barn.

Programmet stricker sig over nio manader, exempelvis september-maj. Programmet bestar av foljande fyra
fokusomraden: (1) balans, (2) koordination, fin- och grovmotorik, (8) kondition, snabbhet och uthallighet, (4)
styrka och forberedelser infor skolan (ddrav 4:an i namnet Fit4Fun). Fokusomrade (1) och (2) trinas vardera
2.5 manader, och fokusomrade (8) och (4) trdnas 2 méanader var. De tva forsta fokusomradena trédnas lingre pa
grund av att de dr sa omfattande och viktiga for barnets fortsatta utveckling. I fokusomradet balans, som &r det
forsta fokusomradet, ingar dven namnlekar for att barnen skall ldra kidnna varandra. I varje fokusomrade ingar
dessutom uppvirmning, rorlighetstraning och avslutning. Varje fokusomrade bestar av 6évningar, lekar och
idéer till stafetter och hinderbanor. En stor del av materialet gar att forverkliga bade inom- och utomhus. For
att rorelsestunderna skall framja fysisk aktivitet och rorelse, bor de vara glidjefyllda och bygga pa lek som ér
den naturliga inldrningstormen fo6r barn.

Forverkligandet av programmet sker genom regelbundna rorelsestunder varje vecka. En vecka innehaller tre
rorelsestunder, didr varje rorelsestund dr 90 minuter. Programmet skall ses som en materialbank och ett
verktyg for den professionella. For att komma igdng med programmet och underlitta fortsatt planering av
rorelsestunderna, innehaller varje fokusomrade en veckoplan 6ver vad en veckas rorelsestunder kan innehalla.
Grunderna for planen for sméabarnsfostran (2005) lyfter fram att en god fostringsgemenskap forutsitter ett
gott samarbete mellan foridldrar och professionella inom dagvarden. I foérverkligandet av Fit4Fun bor detta
beaktas och tillstand av fordldrarna kravs.

For att underlédtta anvidndningen av programmet 4r det uppdelat i sju firgkoder. Varje firg representerar ett
omrade: , balans, , , styrka

och térberedelser infor skolan, rorlighet samt

Pa varje sida finns en balk till hoger i samma firg som omradet i fraga, t.ex. en orange balk pa omradet
uppvarmning. Balkarna &r till f6r att ge en 6verblick och underldtta ndr anvidndaren vill hitta ett specifikt
omrade. En del 6vningar och lekar trinar flera omraden. Beskrivningen av dessa finns pa det omrade som
ovningen eller leken framst trdnar, men namns pé alla omraden som de trénar. Det dr hir firgkoderna kommer
in for att hjdlpa anvindaren. Exempelvis tridnar leken djurhopp bade koordination och styrka. Sa hiar namns
leken pé fokusomrédet styrka vars firg dr rod: ” se s. 25”. Vad betyder detta? Jo, att leken trénar
bade koordination och styrka och beskrivs i kapitlet om koordination pa sid 25. Fdrg och sidnumrering
kombineras for att anvindaren sa litt som mojligt skall hitta beskrivningen i fraga.

Fit4Fun dr produkten i vart examensarbete. Utgdngspunkten for utvecklandet av Fit4Fun var en analys av
befintliga examensarbetens resultat som berorde lingden pa programmet och fokusomradena. Utgéaende fran
detta identifierades teman som behovde forankras teoretiskt alternativt toérdjupas. En omfattande kvalitativ
innehéllsanalys gjordes vars resultat Fit4Fun bygger pa. Ovningar och lekar har valts utgdende frdn analysens
resultat och anpassats till malgruppen, d.v.s. 5-7 ariga barn med 6vervikt. Rorelsesanger och -ramsor som
anvinds 1 rorelseprogrammet dr sadana som finns allmint tillgidngliga pa nétet. Alla kéllor som anvints till
programmet redogors for i killférteckningen av examensarbetet "Fit4Fun - Ett rorelseprogram for 5-7 driga barn

med dvervikt”.

Fit4Fun — for glddjetylld rorelse!



TEORI

Nedan foljer teori kring omraden som vi anser att dr viktiga for den professionella som forverkligar Fit4Fun.
Teorin grundar sig pa en omfattande litteraturoversikt och presenteras hidr som en kort sammanfattning. For
mer information, se examensarbetet "Fit4F'un — ett rorelseprogram for 5-7 driga barn med Gvervikt”.

BEMOTANDE AV BARN MED OVERVIKT

Barn med 6vervikt dr ofta osidkra, varav méten med dessa barn kan vara svara och tunga for den professionella.
Till foljd av detta ér det vildigt viktigt att den professionella 4r medveten om vad ett gott bemotande dr samt
vad som bor beaktas. Manga 6verviktiga barn lider av en dalig sjdlvkinsla. Dessa barn behéver berom och
bekriftelse, bade vid framgangar och misslyckanden. Barnet kidnner att det har varit duktigt genom att den
professionella visar glidje 6ver barnets framgéang. Det finns inga klara riktlinjer f6r hur ett mote skall ga till
men det finns vissa saker som den professionella bor beakta. Bemotandet formar relationen mellan den
professionella och barnet. Genom ett lyckat bemétande kan den professionella bygga upp ett forhallande vars
grund dr tillit medan ett misslyckat bemétande skapar kédnslor av distans och osidkerhet hos barnet. Den
professionella skall se barnet, bekrifta att barnet blir sett, visa respekt, ha ritt kunskap, attityder och vilja att
hjédlpa barnet. Att respektera ndgon 4r en attityd och att bemota dr en féormaga. Genom att den professionella
involverar barnet 1 beslutsfattandet och liater barnet bestimma 6ver saker som handlar om hen, far barnet en
kdnsla av att hen har makt och sjélv kan gora en skillnad.

Interaktion med barn idr detsamma som vuxna emellan; alla kommer inte alltid 6verens och med vissa
personligheter kommer man littare 6verens dn med andra. Till foljd av detta ér det speciellt viktigt att man
som professionell kommer ihag att alla dr viktiga och har goda sidor och styrkor. Detta dr nagot som bor
beaktas av den professionella, dven 1 kontakten med ménniskor som man inte alltid kommer 6verens med.

LEK

Den grundliggande formen for rorelse och idrott bland barn ér lek. For att skapa en optimal och ritt anpassad
traning for barn &r det viktigt att lekarnas innehall planeras pé forhand. Leken ér viktig for fysisk utveckling
och rorelse och utgor grunden for barns sitt att ldra sig. Leken hor till barnets naturliga beteende. Leken &r
uppbyggd av egna livserfarenheter och varje individ definierar leken pa olika sétt baserat pa sin egen bakgrund.
En viktig komponent i leken &r att behdrska grundliggande motoriska firdigheter. Om barnet upplever
osidkerhet med sin kropp och uppvisar bristande kroppsmedvetenhet begrinsas barnets lekmgjligheter. Det &r
ldtt hdnt att barn som inte 4r si sdkra motoriskt blir utanfor leken. Som professionell fodras det att man dr
observant och kan se och klassificera barns lekar. Vidare dr det viktigt att kunna svara pa barnens initiativ, dvs.
att man ger barnen frihet till att anvinda den egna fantasin, men dnda ger véagledning for en lyckad lek.

I leken utvecklas barnet fysiskt, emotionellt, socialt och kognitivt. Fysiskt utvecklas barnet genom att muskler,
senor och brosk utvecklas genom rorelse. Den emotionella utvecklingen syns i att barnets jag-bild blir starkare
genom att barnet far en inre kinsla av den egna kroppens mdjligheter. Den sociala kompetensen utvecklas
genom att barnen lir sig olika strategier for att samarbeta och 16sa konflikter. Barnen ges ocksa mojlighet att
ta initiativ samt att leda och styra andra. Kognitiva fardigheter utvecklas nédr barnen stéter pa problem som
maste l6sas samt genom att barnen provar sina erfarenheter, parar ihop och jamfor, uppticker likheter och
skillnader, sorterar och kategoriserar. Aven sprak, motorik och perception utvecklas i leken. Bade
kroppsspraket och det verbala spriket utvecklas. Barnen utvecklar sin forméga att tolka och anvédnda sprakliga
uttryck och ldr sig nya ord och begrepp. I leken aktiveras och utvecklas samtliga sinnen. Barn leker olika
former av lekar och i varje lek gynnas deras utveckling pa olika omraden. Olika typer av lekar &r bl.a. omsesidig
lek, imitationslek, symbollek, samlek, utforskande och undersckande lek, konstruktionslek, rollek, regellek,
braklek, balanslek, risklek samt fantasilek.



HUR MOTIVERA ETT BARN TILL FYSISK AKTIVITET

Motivational interviewing, MIl-metoden, 4r en metod som anvinds i syfte att fordndra ohidlsosamma
levnadsvanor. Metoden har visat sig vara effektiv och uppnatt goda resultat i arbetet med barn med overvikt
dédr malet har varit att uppna en livsstilsfériandring. Motivation innebir att ha fortroende for sig sjdlv och sina
tormagor. Rédslan for att misslyckas och svagt sjilvtortroende dr vanliga delar av processen. Under processen
moter man utmaningar men attityden genom processen dr en avgorande faktor nidr det giller att lyckas eller
misslyckas. Arbetet med overviktiga barn dr socialt inriktat med fokus att minska stillasittandet och cka den
tysiska aktiviteten. Barnen kan sakna motivation att arbeta langsiktigt, men deras nyfikenhet och vilja att lara
sig dr bra utgangspunkter i arbetet. Barnen kidnner av sin 6vervikt och kan uppleva fysisk aktivitet som jobbigt.
De jamfor sig med andra jaimnariga och onskar ofta att de skulle vara precis som andra barn och klara av olika
fysiska aktiviteter. Aven om barn ofta vill paverka och 16sa olika problem behover de stod och praktiska forslag
av vuxna.

MI-metoden 4r som eftektivast ndr barnet har bristande motivation. Den professionellas uppgift dr att
engagera barnet till en férindring genom att lyssna och leda barnet till att sjdlv komma fram till varfor barnet
vill uppna en férdndring samt hjilpa barnet att inse vilka steg hen kan ta for att uppna sitt mal. Den
protessionellas uppgift &r att se fler 16sningar @n barnet och betona barnets forutsiattningar att uppna sina mal.

Den professionella lyssnar pa barnet och beméter hen med respekt samt visar empati och acceptans gentemot
barnet. Genom att stilla vigledande fragor om hur barnet ser pa fysiska aktiviteter, vad hen &r intresserad av
och skulle vilja kunna samt varfoér barnet vill uppna en férédndring, kan den professionella hjilpa barnet att inse
dessa orsaker sjdlv. Barnets sjilvfortroende och motivation dkar genom att barnet sjilv inser vad som bor och
kunde forindras samt blir medveten om att hen sjdlv kan paverka hur malen nés. Under processen kan den
professionella 6ka motivationen hos barnet genom att tillsammans ligga upp delmal. Under hela processen och
speciellt ndr barnet uppnar nagot av delmélen dr det viktigt att belona barnet, bade med berém och alternativt
nagon trevlig aktivitet. Det centrala for MI-metoden &r att den professionella inte skall ge alla 16sningar utan
istéllet hjdlpa barnet att inse dem sjdlv.

OBSERVATION AV BARNS MOTORIK

Syttet med observation av ett barns motorik &r att kartligga huruvida den motoriska utvecklingen &r bristfillig
och ddrigenom kunna planera stodinsatser. Ett annat begrepp for observation dr uppmiérksam iakttagelse.
Observation i kombination med kritiskt tinkande och teoretisk kunskap skapar forutsittningar fér en god
pedagogisk verksamhet. Observationer visar inte enbart vad barnet har lart sig utan dven hur det ldr sig.
Observationen utgor ett praktiskt verktyg for den professionella i dennes strivan att skapa inldrningsmiljéer
som &r anpassade efter barnets utvecklingsniva. I en observation édr bade helheten och detaljer viktiga inslag.
Det dr viktigt att pa forhand formulera vad som skall observeras for att kunna vara uppmirksam och ta vara pa
visentlig information. En observation kan vara dold eller 6ppen, systematisk eller osystematisk, kvalitativ eller
kvantitativ. Observatoren kan vidare vara deltagare eller askddare. Alla former av observation har sina styrkor
respektive svagheter. Till hjdlpmedel for observation hor loggbok, 1opande protokoll, aktivitetsschema,
graderat schema och videokamera. En observation skall tolkas i efterhand och inte under sjdlva aktiviteten for
att minska méngden subjektiv input under sjdlva observationstillfillet. Det dr dven viktigt att observatoren
kritiskt granskar sin egen formaga till observation och reflekterar kring eventuella fel i observationerna.
Observatéren bor vara medveten kring hur bla. glorifieringseffekt och centreringstendens paverkar
tolkningen. Férutom de just nimnda péaverkas tillforlitligheten i en analys dven av faktorer sa som trotthet,
attityder, kidnslor, kunskaper och férhandsinstillning hos observatoren. Etiska aspekter, sa som tystnadsplikt
och skyddande av de observerades integritet, bor alltid beaktas.



UPPVARMNING

RORELSESANGER & -RAMSOR

(Melodi: Blinka lilla stjdrna)

Nicka huvet av och an

ror pa kroppen allt du kan
dra upp axlarna en stund
kryp ihop — gér kroppen rund
upp pa té och bli sa lang

gor detsamma gang pa gang

Pristens lilla kriaka
skulle ut och aka
ingen hade hon som korde

An slank det hit
och dn slank det dit
och dn slank det ner 1 diket

An slank det hit
och dn slank det dit
och dn slank det ner 1 diket

Beskrivning: dansa at vinster.
Stanna ringen nér "korde” sjungs.
Alla lutar mot hoger pa "hit”.

Alla lutar mot viénster pa "dit”.

Alla lutar inat mot ringen pa "diket”

Bjérnen sover

bjérnen sover

1 sitt lugna bo

han &r inte farlig

bara man &r varlig

men man kan dock

men man kan dock honom aldrig tro

Beskrivning: ett barn kan ligga mitt i en ring och nér
man sjunger “tro” rusar barnet upp och jagar de
ovriga. Alla barn kan ocksé vara sovande bjornar som
reser sig upp nir man sjunger “tro”.

Huvud, axlar, kni och tad — kni och ta
huvud, axlar, kni och ta — kni och ta
ogon, oron, kinden klappen far

huvud, axlar, kni och ta — kni och ta

Huvud, axlar, mage, lar, rumpan gar
huvud, axlar, mage, lar, rumpan gar
ogon, oron, kinden klappen far

huvud, axlar, mage, lar, rumpan gar

Beskrivning: ror de kroppsdelar som sjungs. For att
oka svarighetsgraden kan man 6ka hastigheten nir
man sjunger ramsan flera ganger efter varandra

(Melodi: Broder Jakob)

Strick pa armen, andra armen
tdnj och dra, tinj och dra

rulla dina axlar, rulla dina axlar
lyft och strick, lyft och strick

Boj at vinster, boj at hoger

om igen, om igen

lyft pa ena benet, lyft pa andra benet
nig och strick, nig och strick

(Melodi: Imse vimse spindel)

Huvud, axlar, hinder

mage, knin och tar

nacke, nisa, hinder

ogon, kinder, har

oron, rumpa, rygg, vader, lar

hela kroppen tar vi sedan ut och gar

Armarna de stricker

vi mot taket opp

knina lite bojer

for att ta ett hopp

hil och ta och hil

och ta och stopp!

det &r mycket roligt att réra pa sin kropp!



Tumme moéter tumme
pek moter pek
det tycker pek 4r en rolig lek

Tumme moter tumme
lang moter lang
det tycker lang var en rolig sang

Tumme moter tumme
ring méter ring
det tycker ring var ett roligt spring

Tumme moter tumme
111l moter 1ill
det tycker lill vi tar en gang till

(Melodi: Gubben Noa)

Tva smé hiander, tvd smé hinder
har vi allihop

med dem kan vi smeka
fingrarna kan peka

tva sma hinder, tva smi hinder
har vi allihop

Tva sma fotter, tvd sma fotter
har vi allihop

med dem kan vi trampa
sparka boll och stampa

tva sma fotter, tva sma fotter
har vi allihop

Tva smé 6gon, tvd smé dgon
har vi allihop

med dem kan vi titta

gomda saker hitta

tvd smé 0gon, tvd sma dgon
har vi allihop

Tva sma oron, tva sma oron
har vi allihop

med dem kan vi lyssna

om vi dr riktigt tysta

tva sma oron, tva sma dron

har vi allihop

(Melodi: Ekorrn satt i granen)

Ligg dig ner pa golvet
klappa dina hiander
strick ett ben i luften
ett och ett i sédnder
hoppa upp pa fotter sen
ligg dig sedan ner igen
och rulla runt pa golvet

(Melodi: Imse vimse spindel)
Sta tétt i ring

Luta dig at sidan (luta at ena sidan)

luta dig min vin (luta at andra sidan)

ner faller kroppen (b6j inat ringen)

reser upp igen (res upp)

upp stiger armen (lyft ena armen)

andra armen sen (lyft andra armen)

tag armarna 4t sidan (tag armarna om din granne)
och krama en vin

(Melodi: Imse vimse spindel)

Hejsan hoppsan alla, kul att ni 4r hir

nu ska vi tralla, gora si sa har

stampa med foten, gora sen en ring

rulla runt som kloten, hoppa hogt omkring

Hejsan hoppsan alla, simma gor vi nu
sedan ska vi falla, bade jag och du

ligga pa ryggen, sprattla lite grann
vifta bort smé myggor, ta varann i hand

Hejsan hoppsan alla, nu sa smyger vi
dpplen vi palla, flyger som ett bi

studsar och hoppar, vixer och blir lang
hoppar som en loppa, sjunger ut var sang

Hejsan hoppsan alla, nu ska vi ha kul

1 gymnastiken dnda fram till jul

hoppa och klittra och hinga upp och ner
och sa mycket mera, mycket mycket mer



Nu ska vi gd pa tigerjakt

vi kommer till nat gris

vi kan inte ga runt det

vi kan inte ga under det

vi méste ga igenom det

ssch ssch (sla undan griset med hinderna)

Vi kommer till ett kérr eller dr det ett triask
vi kan inte ga runt det

vi kan inte ga under det

vi méste ga igenom det

slurp slurp (traska med fotterna samtidigt)

Vi kommer till ett trid
vi kan inte ga runt det
det dr mycket konstigt
vi maste kldttra upp i det
(kldttra med hénderna)

Vi tittar oss omkring (speja runt)
vi kan ju inte se nigonting (ruska pa skallen)
Vi maste klittra ned igen (klédttra ned)

Vi kommer till en bro

vi kan inte ga under den

vi kan inte ga under den

vi maste ju ga over den (sla med knutna nivar mot
brostet)

Vi kommer till en grotta (visa en grottéppning)

det &r alldeles morkt (blunda)

vi kdnner oss omkring (kidnn med hidnderna i luften)
vi kidnner nagot mjukt (stryk det mjuka med
hinderna)

vi kdnner nagot skont (fortsitt stryk)

EN TIGER!

(upprepa alla rorelser snabbt fast omvind ordning)
Aaaah! Antligen hemma!

Jag skakar och ruskar hela min kropp

Jag hoppar och studsar ner och opp

jag vrider pa huvudet, ser mig omkring
jag hoppar pa golvet och séker nigonting
sa vixer jag upp och blir jdttestor

och klampar omkring i for stora skor

Lunka p4, lunka p4, vi har langan vig att ga

lunka pa, lunka pa, vi har langan vig att gé

hopp, min Annika, hopp min Annika, hopp min lilla
Annika

hopp, min Annika, hopp min Annika, hopp min lilla
Annika

Lunka pa kan bytas ut mot t.ex. hoppa fram, smyga
fram osv. Annika kan bytas ut mot andra namn.

(Melodi: Blinka lilla stjarna)

Oga, Ora, nédsa, mun

kinden den dr mjuk och rund
armar tva med hinder pé
mage, ben med fotter pa
Oga, Ora, ndsa, mun

kinden den 4r mjuk och rund

En elefant balanserade, pa en liten, liten spindeltrad
det tyckte han var sa intressant, sa han gick och
hdmtade en annan elefant

Beskrivning: ett barn balanserar runt 1 rummet nir
sangen sjungs.

Nir man borjar pa nista vers ansluts ett till barn
genom att ta tag i t.ex. barnets axlar eller runt
midjan. Sangen sjungs tills alla barn har anslutits.
Leken kan avslutas genom att barnen slédpper taget
om varandra och ramlar pa golvet genom att sjunga:
”Alla elefanter balanserade, pé en liten, liten
spindeltrad

det blev sa tungt att traden brast och alla elefanterna
de ramlade pladask”

Klappa hidnderna nir du 4r riktigt glad

klappa hidnderna nir du 4r riktigt glad

du kan ocksé gliddja andra som pa denna jorden
vandra

klappa hidnderna nir du ar riktigt glad

Beskrivning: Fortsitt med att t.ex. stampa fotterna,
klappa magen, klappa rumpan, sla pa knina, hoppa
upp och ner, dansa runt, kramas och andra rorelser
som man kommer pa.



Sma grodorna, sma grodorna 4r lustiga att se
smé grodorna, smé grodorna &r lustiga att se
ej Oron, e] dron, ej svansar hava de
e] oron, ej dron, ej svansar hava de

Ko-ack-ack-ack
ko-ack-ack-ack
ko-ack-ack-ack-ack-kaa
ko-ack-ack-ack
ko-ack-ack-ack
ko-ack-ack-ack-ack-kaa

Ej oron, ej 6ron, ej svansar hava de
e] oron, ej dron, ej svansar hava de

Ko-ack-ack-ack
ko-ack-ack-ack
ko-ack-ack-ack-ack-kaa
ko-ack-ack-ack
ko-ack-ack-ack
ko-ack-ack-ack-ack-kaa

Beskrivning: Man kan ocksa sjunga om sma grisarna
(sma 6ron, smé dron, sma svansar hava de) som siger
“noft” och sma hdstarna (smé 6ron, sma 6ron, sma
svansar hava de) som sidger “gnigg” samt andra djur
som man kommer pa.

Riven raskar over isen, rdven raskar over isen

far vi lov och far vi lov att sjunga flickornas visa

sa hdr gor flickorna var de ga och var de sitta och var
de sti (man niger)

och féar vi lov och féar vi lov att sjunga flickornas visa

Beskrivning: man kan ockséa sjunga om gossarnas visa
(bugar), gummornas visa, skraddarens visa,
skomakarens visa, bagarens visa och andra personer
som man kommer pa. Hurudana rorelser man gor kan
man ocksa hitta pa sjilv.

Beskrivning: flickorna bildar en ring och promenerar
runt efter varandra. Pojkarna promenerar nagot
fortare at andra hallet i en ring utanfor.

Sju vackra flickor i en ring, sju vackra flickor i en
ring
vackraste flickor hiromkring ibland de flickor alla

Beskrivning: flickor klappar 1 hinderna och vinder sig
med ansiktet mot pojkarna och dansar hand i hand.

Flickorna vinda sig omkring, flickorna vinda sig
omkring, s6kande efter vinnen sin ibland de gossar
alla.

Beskrivning: flickorna stannar och sitter hinderna i
sidorna och dansar pa stillet.

Vara vem det vara vill, vara vem det vara vill
Beskrivning: flickorna récker hinderna till pojkarna.

Den som jag ricker handen till han har mitt unga
hjdrta.

Beskrivning: pojkarna dansar runt med varsin flicka
och alla klappar hinderna.

Nu kan jag vara riktigt glad, nu kan jag vara riktigt
glad

nu har jag fatt den jag vill ha

ibland de gossar alla

ibland de gossar alla

Jungfru, jungfru, jungfru, jungfru skér

hér dr karusellen, som ska ga till kvillen

tio for de stora och fem f6r de sma

skynda pa, skynda pa nu ska karusellen ga

tor ha ha ha, nu gar det sa bra

t6r Andersson och Petterson och Lundstrom och ja®
tor ha ha ha, nu gar det sa bra

tor Andersson och Petterson och Lundstrém och ja®



OVNINGAR

LOPOVNINGAR:

1) Slaloml6pning: springa slalom mellan koner

2) Stegringslopp: borja sakta och 6ka farten, till sist
spurt

3) Spurt pa given signal

4) Symaskinen: korta snabba steg

5) Hoga knilyft, se s. 22

6) Spark i rumpan, se s. 22

HOPPOVNINGAR:

1) Hoppa snabbt fram och tillbaka 6ver ett rep i olika
riktningar

2) Hoppa 6ver koner

3) Trestegshopp: sa langa hopp som mgjligt pa ett ben
1 taget

4) Jamfotahopp

5) X-hopp, se s. 22

6) Upphopp: nudda golvet med hénderna, hoppa sedan
upp och strick armarna mot taket, se s. 38

7) Héackkryp: kryp under en hick, hoppa upp med
hinderna strickta rakt upp, kryp under till andra
sidan och upprepa hoppet

8) Indianhopp

RORLIGHETSTRANING:

1) Propellern, se s. 45

2) Rotera 6verkroppen, se s. 45

3) Rotera nedre kroppen, se s. 45

4) Rotera armarna (svarare med armarna i motsatt
riktning), se s. 45

5) Kdppgympa, se s. 46

6) Fotsving, se s. 45

STRETCHNINGAR se s. 44 - 45




LEKAR

Lekledaren star i ena sidan av salen och ropar “kom hem alla mina barn” och barnen svarar “pa vilket sdtt?”. Da
svarar lekledaren t.ex. “hoppandes” och barnen kommer hoppandes mot lekledaren och hen flyttar sig till andra
sidan av salen och ropar pa nytt. Denna lek kan anpassas till alla fokusomraden genom att dvningar fran
tokusomrédet i fraga inkluderas. Exempel pa olika sitt att komma hem:

1) Balans: ga pa tarna, ga pa hélarna, ga fot om fot, hoppa pa ett ben

2) Koordination: ala pa olika sitt, krypa pa olika sitt, hoppa pa olika sitt, bjorngang, symaskinen
3) Kondition: spurtande, hoga knilyft, spark i rumpan

4) Styrka: bjorngéang, kriftgang, dvirggang

5) Rorlighet: spénstiga trestegshopp, langa langsamma rorelser (t.ex. ta sa stora kliv som majligt), roterande armar

Barnen stiller sig i ko och gar runt i en cirkel, den som gar forst gor olika rorelser och de andra barnen fsljer och
gor likadant. Sedan stiller sig den som var forst sist i kon och nésta barn far leda. Om barn leder sa passar leken bra
1 uppviarmning. Om lekledaren drar leken kan den anpassas till varje fokusomrade genom att inkludera 6vningar
fran dessa:

1) Balans: hoppa pa ett ben, balansera pa binkar, ga pé tarna eller hilarna

2) Koordination: ga pa fotens insida/utsida, X-hopp, hoga knilyft, spark i rumpan, rulla

8)
)

4) Styrka: bjorngéang, dvirggang, grodhopp, harhopp

Kondition: spring bakat, spring framat, spring med sidan fore, saxlépning

Barnen delas in i tre till fyra grupper. Grupperna placeras pa utmérkta platser, t.ex. i salens horn. Varje grupp
tilldelas en fiskart. Lekledaren eller ett barn far vara "gammelgiddda” och placeras i mitten av salen. Gammelgidddan
ropar tex. att abborrarna ska ut och simma, och da springer abborrarna runt gammelgiddans bo. Nir
gammelgiddan ropar "fisksoppa” ska alla fiskarter ut och springa. Nar gammelgidddan ropar "gdddan kommer” ska
alla fiskarna forsoka springa tillbaka till sina bon. De som blir fasttagna av gidddan blir ocksa gidddor. Leken héller
pa tills alla blivit fasttagna. Det barn som klarar sig lingst, dvs. blir fingad sist, kan vara gidda nista omgéng.
Leken kan varieras s& att man byter ut fiskarter till olika frukter, djurarter etc.

Barnen star i en ring och héller varandra i handen, och bildar pé sa sitt en ballong. Niar man blaser upp ballongen
blaser alla barnen och gér lite bakét sa att ringen blir stérre. Barnen gér in mot mitten nér luften far ur ballongen.
For att sprianga ballongen kan lekledaren latsas ha en néal som hen sticker hal med pé ett barn, varav ballongen
sprangs och alla barn faller ner pa golvet.

Barnen delas upp i tva lag. Det ena laget far t.ex. blaa ballonger och det andra laget gula ballonger. Laget med gula
ballonger, dvs. det gula laget, trampar sonder de blaa ballongerna och det blda laget trampar sénder de gula
ballongerna. Det lag som snabbast har trampat sonder det andra lagets ballonger har vunnit. For att tréna
uthallighet bér man ha méinga ballonger sa att det tar linge for barnen att trampa sénder dem. For att trina
kondition kan lekledaren rikna hur manga ballonger barnen hinner trampa sénder under en viss tid och sporra
barnen att hinna trampa sonder fler niasta gang leken halls. I denna variant tdvlar barnen mot tiden och da behovs

inga lag.



Barnen bildar ett tdg genom att sta pa rad och hélla hinderna pé axlarna pi den som star framfor. Nér taget kor
framét, dvs. ndr barnen gér runt i rummet, kan taget siga “tuft, tuft” eller "tut, tut”. Efter en stund kommer téget
fram till olika stdder, t.ex. "hoppstaden”, "gladstaden” och ”sovstaden”. Namnet pé staden siger vad barnen gor.
Lekens svérighetsgrad kan varieras beroende pa vilken stad man kommer till. Exempelvis "hoppstaden” &r littare
an "ga baklinges-staden”. Leken kan anpassas till koordination genom att man viljer stider som trinar barnets
motoriska grundfirdigheter, exempelvis “hoppstaden”, "géastaden”, "krypstaden” och “rullastaden”. I'6r att utveckla
leken kan stddernas svarighetsgrad hojas, t.ex. "hoppstaden” kan bli "hoppa-jamfota-staden” eller "hoppa-pa-ett-

ben-staden” och "géstaden” kan utvecklas till "ga-pa-hilarna-staden” och "ga-pa-ta-staden”.

Alla barn stér 1 en ring férutom ett barn som ligger i mitten av ringen och blundar och fungerar som hund. Barnen
sjunger “vem har tagit hundens ben, hundens ben, hundens ben? Vem har tagit hundens ben, du eller jag?”. Medan
barnen sjunger viljer barnen, eller lekledaren, ut ett barn i ringen som ska halla i ett hundben, en pinne, en bjillra
eller nagot liknande. Nir sangen &r slut vaknar hunden och skall soka efter benet. Alla barn star med hidnderna
bakom ryggen s att hunden inte ser vem som har benet. Hunden gar fram till ett av barnen och sdger “voff, voft”,
om inte det barnet har benet gar hunden fram till ett annat barn och sdger “voft, voff”. Nér hunden har hittat barnet
som har benet dr denne hund nista omgang. Leken kan forenklas genom att anvinda en bjéllra som hundben
eftersom bjillran plingar vilket underlittar sokandet fér hunden. Leken kan varieras genom att man sitter pa musik
och under tiden som musiken spelar ska man vilja ut ett barn som har hundbenet. Nir musiken stannar vaknar
hunden och bérjar soka efter benet.

Ett barn utses till polis och de 6vriga barnen &r tjuvar. Lekledaren viljer pa forhand ut ett omrade som barnen far
springa pé och ritar upp en ruta som fungerar som fingelse. Barnen springer runt pa omradet och polisen forsoker
ta fast dem. Nir polisen far fast ett barn maste barnet ga till fangelset. Barnet som ir i fingelset kan befrias genom
att ett annat barn exempelvis klappar det pa axeln eller kryper under dess ben. Lekledaren kan avsluta leken efter
en bestimd tidpunkt eller nér alla barnen har blivit fasttagna. Lekens svarighetsgrad kan varieras genom att variera
antalet barn som dr poliser, exempelvis kan man dela in barnen i tva lag varav det ena laget &r poliser och det andra
laget dr tjuvar. Ju storre omrade som anvinds desto svarare for poliserna att ta fast tjuvarna.

Ett barn utses till fragare. De 6vriga barnen stiller sig pa ett led med ansiktena mot fragaren. Fragaren tanker t.ex.
pé ett djur eller en seriefigur. Om fragaren tinker pa exempelvis en katt, ger hen en ledtrad, t.ex. “djuret har fyra
ben” och kastar bollen till det barn som star i ena @ndan av ledet. Den tillfragade gissar pé ett djur och kastar bollen
tillbaks till fragaren. Ar gissningen fel kastar fragaren bollen till nista barn i ledet. Fragaren kan ge nya ledtradar
om det ir for svart, t.ex. “djuret dr ganska litet” eller “djuret jamar” osv. Nir nagot barn gissar ritt kastar fragaren
bollen hégt upp i luften och ropar “Halli Hallal” och springer ivig. Det barn som gissade ritt ska snabbt fanga
bollen och ropa “stopp!”. Barnet tar sedan fem jittekliv i riktning mot fragaren och kastar bollen pa fragaren. Om
barnet triffar fragaren blir hen fragare i ndsta omgang och ifall barnet missar sa fortsitter samma fragare. Lekens
svéarighetsgrad kan varieras genom att den som 4r fragare antingen sétter ner bollen framfor sig eller kastar upp
bollen i luften, innan hen springer ivdg. Om fragaren sitter ner bollen hinner den som svarade ritt ta upp bollen
snabbare och fragaren hinner inte springa sa langt jamfért med om bollen kastas upp. Man kan ocksé pa férhand
komma 6verens om den som svarat ritt ska ta fem jéttekliv eller fem sma steg i riktning mot fragaren.
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Ett barn som fungerar som blickfisk star pa en utmirkt linje 1 mitten av rummet. De 6vriga barnen star pa ett led
mitt emot bldckfisken en bit bort. Blackfisken far endast réra sig pa linjen. Lekledaren ger en startsignal och alla
barn springer 6ver till andra sidan av rummet (eller omradet i fall leken halls utomhus). Blackfisken ska ta fast
barnen. Ett barn som blir fasttaget blir till sjogris och blir kvar pa linjen tillsammans med blickfisken. Sjogriset far
inte rora sig fritt pa linjen som blédckfisken, utan ska sta pa stillet likt ett verkligt sjogris och stricka armarna 1
olika riktningar och forsoka ta fast pa sa sitt. Lekledaren ger en ny signal och de barn som kom 6ver till andra
sidan av rummet ska springa tillbaka. Nu kan bade blickfisken och sjogriset ta fast. Eftersom det blir mera och
mera sjogris blir det svarare att ta sig over till andra sidan. Leken avslutas da alla barnen har blivit fasttagna.
Leken kan goras littare for fasttagarna genom att bade bliackfisken och sjogrisen far rora sig fritt i hela rummet
(eller 6ver hela omradet).

Barnen indelas i tvéa lag. Plastkoner sitts ut i salen varav hilften star upp och hélften ligger. Under utsatt tid ska
det ena laget forsoka vilta s& manga koner som mojligt medan det andra laget ska forsoka sdtta upp sa manga
koner som mojligt tills tiden &r ute. Direfter riknas antalet omkullvilta och staende koner. Om de staende konerna
ar fler vinner det lag som hade till uppgift att stilla upp konerna, och vice versa. Ndsta omgéng byter barnen
uppgift med varandra. En variant av leken &r att alla barnen bildar ett lag och tidvlar mot de vuxna.

Utrymmet férvandlas till ett skepp. Mattor liggs ut pa golvet och fungerar som batens kajuta. Ribbstolar blir
batens mast och béinkar blir roddbétar. Nir lekledaren ropar “kajuta” springer barnen och sitter sig pa mattorna.
Nir lekledaren ropar “mast” sa klittrar alla upp i ribbstolarna och ropar “skepp ohoj!”. Nir lekledaren ropar “rodd”
sdtter barnen sig pa bankarna och latsas ro. Fler kommandon kan lidggas till i leken, t.ex. “kapten kommer” innebér
att barnen stiller sig i givakt och vid “man 6verbord” kastar sig barnen pa golvet och latsas simma.

Ett barn utses till fasttagare. Barnet sétter foten pa en burk, en bridbit eller nagot annat foremal och star och
blundar en stund medan de andra barnen gémmer sig. Fasttagaren letar efter de andra barnen och ndr hen
uppticker ett barn, sitter hen foten pa burken och ropar t.ex. "Eva pa burken!”. Da dr Eva upptidckt och kommer
fram fran sitt gémstille. Alla fasttagna kan bli fria om nagon lyckas springa fram och sparka till burken. Medan
fasttagaren hdmtar burken och stiller den pé sin ritta plats har alla chansen att pa nytt gémma sig. Den som blir
"pa burken” forst, dr fasttagare f6ljande omgang. IFor att leken skall passa som uppvarmning bor barnen roéra pa sig
och dérfor kan man avgrinsa ett omrade sé att leken inte blir stillastaende.

Alla barn har ett eget bo (t.ex. en rockring) nagonstans i rummet. Da lekledaren ropar “byt bo” ska alla barn byta
bo med varandra. Kommandot ropas flera ganger sa att barnen springer flera gédnger och byter bo med varandra.
Eventuellt kan man ocksa ta bort ett bo. Det barn som blir utan bo ropar "byt bo” och gar med i leken igen. Pa sa
sdtt aker inget barn ut ur leken.

BALANSLEKEN ses. 15

ses. 25
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BALANS

NAMNLEKAR

RULLA BOLLEN

Sitt i en ring. Lekledaren eller ett barn har en boll i famnen och sdger “Jag heter ... vad heter du?” och rullar bollen
till ett annat barn i ringen som svarar “jag heter ... vad heter du?” och rullar den vidare osv. Leken kan varieras
genom olika fragor, t.ex.:

1) Jag heter ... vad heter du?
2) Jag tycker om ... vad tycker du om?

)
)
3) Jag tycker inte om ... vad tycker du inte om?
4) Pa min fritid vill jag ... vad vill du géra?

)

5) Min favoritfirg 4r ... vilken dr din?

RORA SIG FRITT I SALEN

Barnen ror sig fritt i rummet. Lekledaren eller ett barn har en boll i famnen och sédger “Jag heter ... vad heter du?”
och kastar bollen till ett annat barn som svarar “jag heter ... vad heter du?” och kastar den vidare osv. Kan varieras
pa samma sitt som “Rulla bollen”.

NAMNLEK MED BALLONG

Barnen star i en ring. Ett barn star i mitten med en ballong och sdger nagon av de 6vriga barnens namn och kastar
samtidigt upp ballongen i luften och stiller sig i ringen. Barnet vars namn sades skall rusa fram och sla upp
ballongen i luften och sdga nagon annans namn innan ballongen hinner landa pa marken. Leken fortsitter sa linge
man vill.

GARNNYSTAN

Barnen sitter eller star i en ring. Lekledaren eller barnet som boérjar leken kastar eller rullar ett garnnystan till
nidgon annan och siger samtidigt sitt namn. Personen haller kvar dnden av nystanet i handen. Sa goér dven nista
person och nista, tills alla har fatt sidga sitt namn en gang. Det bildas ett spindelnit i ringen eftersom alla héller en
del av snoret. Nu dr uppgiften att reda upp garnnystanet, dvs. gruppen maste kasta, rulla och kringla nystanet
tillbaka, dvs. baklinges, samtidigt som varje person upprepar sina namn.

NAMNLEK

Barnen gar runt i rummet och skakar hand med varandra och presenterar sig med sitt férnamn. Niar tva barn
skakar hand byter de namn med varandra. Nir barnen hilsar pé foljande person skall de presentera sig med sitt nya
namn. Barnen skall hilsa pa varandra till varje barn har fatt tillbaka sitt riktiga namn. Nir ett barn far tillbaka sitt
riktiga namn stiller hen sig vid sidan och vintar pa de andra. Leken kan varieras genom att barnen presenterar sig
med sitt efternamn, eller viljer ett namn i enlighet med en viss kategori t.ex. djur (namn: Misse), blomma (namn:
ros) eller bil (namn: Ferrari).
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OVNINGAR

OLIKA SATT ATT BALANSERA PA ETT BEN:

1) Stéa pa ett ben med benet bredvid lite fran marken
2) Flytta benet framat/bakat

3) Lyft benet i 90 graders vinkel

4) Hall i foten bakom eller framfor kroppen

’

OVRIGA SATT ATT BALANSERA:

J

1) Balansera pa andra kroppsdelar dn benen, t.ex. rumpan och knina

2) Sté pa té eller hdlarna

3) Sta pa alla fyra. I'6rst kan man prova att lyfta ena hilen mot taket eller peka med ett knd utat. En svarare variant
dr att stricka motsatt arm och ben rakt. Annu mer krivande &r att sta pa hinder och fotter och lyfta en fot mot
taket.

4) Prova pa olika sitt att resa sig fran liggande
5) Balansera bollar/értpasar i olika antal och ligen
6) Gora ett hopp upp i luften och gora sig stora/sma, runda/utstrickta
7) Ga balansgang pa linjer, rep, kippar eller bankar
8) Sitt med armar o ben i luften férsok att inte ramla omkull, se s. 87
)

9) Kniklappsgang se s. 24
BALANSOVNINGAR:

ARMLOS

Barnen sitter sig pa golvet, vid signal skall de sd snabbt som mgjligt stiga upp utan att anvinda hinderna.
Ovningen kan varieras genom att barnen stiller sig rygg mot rygg och tar armkrok med varandra for att sedan
stoda varandra nir de forsoker ta sig upp.
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ENBEN

Ovningen gors enskilt. Barnen skall forestilla sig att de endast har ett ben nir de ska forflytta sig. Barnen skall
torsoka hoppa pé ett ben utan att tappa balansen, hoppa lidngs en eller flera utsatta linjer i rummet eller forflytta sig
fran ett stille till ett annat. Byt ben med jimna mellanrum. En svérare variant dr att barnen blundar nir de hoppar
pa ett ben. Ju lingre 6vningen fortgar desto mer trianar den dven styrka.

BALANSERA PA TIDNING

Tva barn star pa en uppvikt tidning. Lekledaren viker ihop tidningen sa att ytan blir hilften mindre, medan barnen
torsoker rymmas pa tidningen. Proceduren upprepas och malet &r att rymmas pé tidningen sa linge som mojligt.
En ldttare variant av leken 4r att barnen kliver av tidningen medan lekledaren viker ihop den. En svarare variant ar
att spela musik och ge barnen uppgiften att forsoka dansa nir de star pa tidningen utan att nudda golvet.

BALANSGANG

Barnen testar sin balans genom att ga runt i rummet pa olika sitt: pa t4, pa hdlarna, framat, bakit, i sidled, med
slutna 6gon m.m. I'6r att utveckla 6vningen kan barnen balansera ett litet foremal pa huvudet, t.ex. ett suddgummi
eller balansera ett storre foremal pa huvudet, t.ex. en bok. En svarare variant ir att balansera ett foremal pa
huvudet och blunda.

HOGA TRAD

Ovningen bérjar med att barnen &r ihopkrupna till sma frén. Froet gror och vixer langsamt till ett trad. Barnen
stricker sig da upp pé ta med armarna mot taket. Lekledaren instruerar barnen att fortsitta vixa hogre och hogre.
Barnen ska striacka vristerna, ha raka knin och ryggrad samt halla balansen. For att cka svarighetsgraden kan
Oévningen goras pa ett ben.

FLYGPLAN

Barnen ligger den ena handen pa den andra och stricker armarna rakt framfor sig dnda ut i fingertopparna. Sedan
stracker de ett av benen bakat sa langt de bara kan. Barnen ska luta sig framat 6ver det stodjande benet och halla
balansen.

BENPENDLING

Barnen ligger ena handen pa magen och andra pé ryggen. Balen ska vara stilla. Barnen ska nu pendla framét och
bakéat med ett ben i taget och samtidigt halla balansen. En variant av évningen &r att hélla benet framf6r kroppen
och pendla benet fran sida till sida.

BALANSTRANING MED HJALP AV OLIKA GYMNASTIKBOLLAR:

1) Dubbelboll: Till 6vningen anvinds en gymnastikboll som smalnar av i mitten. En sadan gymnastikboll rullar
endast at sidan och dr ddrmed enklare att kontrollera och ett bra verktyg f6r nyborjare. Barnen kan bérja med att
sitta pa bollen och sedan rora sig i sidldge.

2) Hoppboll: Till 6vningen anvinds en gymnastikboll som har 6ron som handtag. Barnen skall hoppa rakt upp,
framat, bakat, at bagge sidorna.

3) Gymnastikboll: Till denna 6vning anvinds en vanlig gymnastikboll. Barnen kan ligga sig pa mage eller sitta pa
bollen. Svarighetsgraden kan ¢kas genom att barnen samtidigt forflyttar sig framét, bakat eller sidlinges. Om
barnen ligger pd magen pé bollen kan de rulla fram och tillbaka genom att stéda sig med hinderna mot golvet.
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LEKAR

SICKSACKSOCKERLOCK

Tva barn star mitt emot varandra och héller i ett twistband (ett cirkelformat och elastiskt band). Barnen sédger
ramsan “Sick-sack-socker-lock” och bildar samtidigt med hjidlp av sina hinder och fotter en sorts bana av
twistbandet. Detta sker genom att barnen "raddar” bandet sa att det bildas ett spindelndt. Sedan skall de 6vriga
barnen, ett i taget, forsoka ta sig igenom nitet utan att rora vid bandet. Ifall ett barn rér vid twistbandet blir den en
av de tvd som gor spindelndtet pa ndsta omgang. Alternativt kan man tillata ett visst antal bertringar i nétet eller
sa sdger lekledaren nidr man byter. Ifall leken gérs med mindre barn kan lekledarna skapa spindelnitet.

DANSA PAUSA

Barnen dansar fritt till musik och nir lekledaren pausar musiken ska barnen stelna och bli statyer. Nidr musiken
sdtts pa far barnen dansa igen. Detta upprepas.

STOCKEN

Barnen star pa rad pa en stock eller nagot annat smalt, t.ex. en smal madrass eller matta. Barnen skall ordna sig
efter t.ex. lingd, alder, skostorlek eller antalet syskon. Malet &r att kunna byta plats med varandra utan att falla av.
Svirighetsgraden kan 6kas genom att underlaget gérs smalare vartefter. I borjan kan en ganska bred madrass
anvindas och vartefter gruppen avancerar kan smalare madrasser anvindas. Svarighetsgraden hojs ytterligare
genom att anvinda bankar, runda stockar och till slut en uppochnervind biank som ar vildigt smal. Leken trinar
dven kommunikation och kan goras svarare i den aspekten genom att barnen inte far prata med varandra utan
maste kommunicera med varandra pa andra sitt.

BLINDBOCK

Ett barn viljs till blindbock. Blindbocken snurras tio varv runt och skall sedan forsoka ta fast barnen som forsoker
smita undan. Ifall blindbocken lyckas fanga ett barn skall blindbocken gissa vem det @r genom att kinna sig fram pa
tex. har och klider. Om blindbocken gissar ritt, blir det fasttagna barnet blindbock nidsta omgang. Ifall
blindbocken gissar fel far hen foérsoka ta fast nagon annan och gissa igen. For att gora leken littare kan ett litet
utrymme anvéndas sa att barnen inte kan smita undan lika latt. Ett annat alternativ 4r att barnen inte far rora pa
sig utan star pa stéllet nir blindbocken letar.

MANNISKOKNUTEN

Barnen gor en cirkel och tar varandra i hdnderna. Ett barn sldpper taget med ena handen och formar med resten av
gruppen en minniskoknut genom att turvis gé under och 6ver varandras hidnder. Ett annat barn 4r utanfor cirkeln
och blundar och fungerar som knutlésare. Knutlosaren férsoker sedan 6ppna knuten genom att handleda de andra
barnen i gruppen hur de skall rora sig. Detta skall ske utan att gruppen sldpper taget. Man kan variera leken genom
att ha sma (4-5 barn) grupper eller en stor grupp som lagar knuten. Ifall en stor knut gors kan man ha tva
knutlosare.

BALANSLEKEN

Barnet star mittemot varandra tva och tva. Den ena borjar med att peka pa marken dér den andra ska sitta en valfri
tfot. Handen man pekar med maste vidrora marken och far sedan lyftas bort nir den andra sitter sin fot pa stillet.
Direfter far den som flyttat sin fot peka at den andra. Leken fortsitter tills nagon tappar balansen.

SPEGEL

Barnen star pa rad med ansiktena vinda mot lekledaren som 4r "spegeln”. Lekledaren skall turvis sta med ryggen
mot barnen och turvis svinga sig om. Nir lekledaren star med ryggen mot barnen skall de rora sig mot lekledaren
sa snabbt de kan, men sa fort lekledaren vinder sig om skall alla barn sta som forstelnade och inte rora sig. Om
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lekledaren ser att nagot barn ror sig si borjar det barnet om fran borjan. Den som forst hinner fram till lekledaren
och ligger handen pa dennes axel vinner och far vara "spegel” nédsta varv.

STOLARNA STORMAR

Alla barn har varsin stol. Stolarna dr satta med ryggarna mot varandra i en formation, t.ex. en cirkel. Medan musik
spelas gar barnen runt stolarna. Nér musiken tystnar skall alla stélla sig upp pa stolarna. Sedan tas en stol bort och
musiken sitts pa igen och barnen gar runt stolarna. Nédr musiken tystnar pa nytt skall alla rymmas pa de stolar som
ar kvar, sedan tas en till stol bort osv. Barnen maste samarbeta och trina sin balans for att rymmas tillsammans pa
allt firre stolar. Leken pagar sa linge som alla barn ryms pa stolarna, dvs. man ser hur manga stolar som man kan
ta bort. For att hoja svarighetsgraden kan barnen balansera t.ex. en drtpase pa huvudet medan de gér runt stolarna,
pa sé sitt fis mera balanstrining in i leken. En dnnu svérare variant dr att barnen skall balansera en drtpéase pa
huvudet samtidigt som de skall ta sig upp pa stolarna.

VANDA FILTEN

Alla barn star pa en filt. Filten skall vindas utan att ndgot barn kliver utanfor den. Svérighetsgraden kan hojas
genom att anvinda en mindre filt med samma antal barn.

FRUSEN ARTPASE

Barnen har varsin drtpéase pa huvudet och gar runt i rummet. Lekledaren ger olika uppmaningar sa som att ga pa ta,
géa baklinges, ga fortare eller langsammare. Om ett barn tappar sin drtpase fryser barnet sin rérelse och stannar.
Ett annat barn méste komma och plocka upp drtpasen frian golvet och sétta den pa kompisens huvud utan att tappa
sin egen drtpase. Pa sa sitt tinar barnet och far rora sig pa nytt. Leken tridnar dven samarbete. Svéarighetsgraden
ho6js genom att barnen skall réra sig pa svarare sitt, t.ex. fortare eller i olika riktningar.

FAMNBOLL

Barnen sitter i en ring sa att de ror i varandra. Térna skall peka mot golvet och réra i varandra. Ett barn har en boll
1 sin famn. Barnet skall med hidnderna knéppta bakom ryggen forsoka knuffa bollen 6ver till nagot annat barn som
tar emot bollen och ger den vidare. Svarighetsgraden varieras genom att anvinda olika tunga och stora bollar. Ett
annat sitt att gora leken svarare dr att barnen sitter parvis och skall rulla bollen till varandra eftersom bollen faller
ner pa golvet om den inte rullar rakt fram.

STAMPA ORM

Ett rep ringlas pa marken och barnet skall forsoka stampa pa repet sa att det blir stilla. Ju hardare repet ringlas
desto svarare for barnet att stampa pa det.

INTE NUDDA GOLV

Lekledaren placerar ut ett antal foremal t.ex. plattor for att gora en bana. Barnen forsoker sedan slippa igenom
banan utan att rora marken. Svarighetsgraden kan 6kas genom att bestimma att vissa féremal endast far réras med
antingen fotter eller hiander.

PLANKORNA

Leken gors i sma grupper eller hela gruppen tillsammans. Gruppen skall forflytta sig fréan ett stille till ett annat
genom att bara ga och sta pa "plankor” som bestar av A4—papper. Varje deltagare har en planka, gruppen maste
samarbeta for att ta sig framat. Svarighetsgraden hojs genom att minska antalet plankor.

ses. 9
ses. 9

se s. 25
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se S. 24
se s. 26
RORELSEKULL se s. 32
PLASTERKULL se s. 32

KANGURUBOLL se s. 40

HINDERBANOR & STAFETTER

BALANSSTAFETT

Deltagarna bildar ett eller flera lag. Lagen delar upp sig och stiller sig i varsin dnda av ett markerat omrade eller
en bana. Lagen har varsin édrtpése som skall balanseras pa huvudet medan de genomfor banan. Stafetten kan

varieras genom att byta platsen for var drtpasen skall balanseras t.ex. axeln, armen, ryggen.

MULLVADEN

Barnen stér pa ett led och gér "hal” med hjilp av sin kropp, t.ex. genom att stilla sig bredbent och forma en tunnel
eller gora en cirkel med armarna. Den sista i kon startar som mullvad och géar igenom alla "hal”. Néar mullvaden
kommit en bit fram blir nista i kén mullvad. Nir mullvaden kommit igenom hela kon, bildar den sjilv ett hal. I
denna form &r leken en evighetslek men den kan dven goras som stafett eller hinderbana. Som stafett kan tva lag
tdvla mot varandra och det lag som forst hinner ett varv igenom, dvs. alla i laget har varit mullvad en gang, vinner.
I stafettform far ett barn i taget ta sig igenom “halen”. Leken kan goras till en hinderbana genom att ha lingre
mellanrum mellan halen och eventuellt hinder diremellan.

SNIGELN

Barnen har en kudde, en tidning, en pinne eller nagot annat foremal pa ryggen som ett snigelhus. Barnen kryper
langsamt fram och har snigelkapplopning. Den som kommer forst 6ver en bestimd mallinje vinner. Lekens
svéarighetsgrad kan varieras genom att ha olika féremél pa ryggen. En drtpase dr litt att balansera medan en boll ar
svarare att balansera. Striackan som man kryper kan ocksa goras ldngre och kortare.

FOR ATT TRANA BALANS I FORM AV HINDERBANA KAN MAN HA MOMENT SOM:

1) Sta pa ett ben en viss tid

2) Hoppa pé ett ben en viss striacka

3) Ga pa ta eller pa hilarna en viss stricka

4) Anvinda "gaburkar”, dvs. en enklare version av styltor som bestar av tva burkar med varsitt snére. Barnen gar
pa burkarna genom att halla i snérena och styra.

5) Balansera pa balansbride

6) “Inte stota marken” - element, dvs. placera ut mirken pa golvet som barnen skall ga pa och pa sa sitt ta sig
framat. Kan forsvaras genom att barnen hoppar jamfota eller pa ett ben fran marke till mérke.

7) Balansera en drtpase pa huvudet en viss stricka, kan goras svarare genom att placera ut hinder pa vigen som
barnen skall ta sig runt, 6ver och under

8) Placera ut ett snore eller lina p& golvet som barnen skall ga pa genom att placera fot om fot

9) Placera ut bankar som barnen skall balansera pa (borja med att balansera pa den sidan som man sitter pa, dvs.
nidr bianken star som vanligt pa golvet, sedan kan man svinga den upp och ner och balansera pa den smalare
delen)

10) Balansgéng pa balansbom, ricke pa marken, hopprep eller dylikt (anvinder man balansbom sa far man tdnka pa
att den &r vildigt smal och att en lekledare bor sta och passa vid den stationen hela tiden)

11) Balansera pa tidning: tva barn star pa en tidning som vartefter viks ihop s att ytan att sta pa blir mindre. For
att gora leken svarare kan man ha pa musik och lata barnen forsoka dansa mellan varven utan att nudda golvet.
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12) Flygplan: barnen ligger den ena handen pa den andra och stricker armarna rakt framfor sig dnda ut i
fingertopparna. Sedan stricker de ett av benen bakat sa langt de bara kan. Barnen ska luta sig framat 6ver det
stodjande benet. Hir giller det att halla balansen.

For att trdna balans i form av stafetter kan ovanstidende moment anpassas, t.ex. kan barnen ga pa tarna eller
hidlarna en viss striacka. Infér hinderbanor och stafetter kan barnen delas in i ett eller flera lag, dessa kan dven
utforas individuellt. For att undvika tidvlingsmoment dir barn pekas ut som vinnare och forlorare tas tiden for varje
lag/barn. Banan eller stafetten utférs minst tvd ganger for att kunna jimfora tiderna med varandra. Ifall samma
stafett eller hinderbana upprepas vid ett senare tillfille kan lekledaren f6lja med barnets utveckling genom att
jamfora prestationerna och tiderna.
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VECKOPLAN

RORELSESTUND 1

Uppviarmning, 15 min

* Namnlek: rulla bollen

* Rorelsesanger och -ramsor: kroppsramsa & huvud,
axlar, kni och ta

* Lekar: folja John med balanstema (lekledaren leder)

* Stretchningar

Rorelsestunden, 60 min

* Ovningar: 6vriga sétt att balansera pa & olika sitt att

balansera pa ett ben, 15 min
* Balansévningar: balansgang, armlos
* Lekar: dansa pausa, spegel, vinda filten, inte nudda golv

Avslutning, 15 min

* Spagetti al dente & istappen
* Stretchningar
* Avslutningsramsa

RORELSESTUND 2

Uppviarmning, 15 min

* Namnlek: namnlek med ballong

* Rorelsesanger och -ramsor: kroppsramsa & 6ga, ora,
nisa, mun

* Lekar: gdddan kommer

* Stretchningar

Rorelsestunden, 60 min

* Ovningar: 6vriga sétt att balansera pa & olika sitt att
balansera pa ett ben, 15 min

* Balansovningar: balansera pa tidning & hoga trad

* Lekar: frusen drtpase, spegel, inte nudda golv & stampa
orm

Avslutning, 15 min

* Var dr din kompis? & kompismassage
* Stretchningar
* Avslutningsramsa
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RORELSESTUND 3

Uppvidrmning, 15 min

* Rorelsesanger och -ramsor: pristens lilla kraka & nicka
huvudet

* Lekar: kom hem alla mina barn & tokiga taget

* Stretchningar

relsestunden, 60 min

* Hinderbana med tidigare rorelsestunders 6vningar +

andra element

 Lekar: vinda filten, sicksacksockerlock, stolarna stormar
+ barnens favorit fran veckan

Avslutning, 15 min

* Avslappning till musik & natursteg
* Stretchningar
* Avslutningsramsa
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KOORDINATION, GROV- & FINMOTORIK

OVNINGAR

OVNINGAR MED HOPPREP:

1) Hoppa ensam i lugn takt, svarare: 6ka takten
2) Galopp: barnet galopperar nir hen hoppar, alltsa att fotterna inte landar samtidigt utan som ett springsteg
3) Den vuxna vidvar och barnen star pa ko och hoppar i tur och ordning in och ut

BOLLOVNINGAR MED LATTA BOLLAR:

1) Kasta: under- respektive over ifran, fran sidan

2) Kasta: rakt upp, framat, bakat, sling underifran benet

3) Kasta: bakom ryggen, pricka ett mal, passa at en kompis

4) I"anga: i famnen, 1 hdnderna, med en hand, hoppa i luften for att fanga bollen

Svarighetsgraden gar t.ex. att 6ka pa ovan beskrivna sdtt samt genom variation av foremal (boll eller drtpése) och
storlek (fotboll eller tennisboll).

OLIKA SATT ATT GA PA:

1) Ga runt i rummet och 6ka farten efterhand

2) Ga med hianderna pa huvudet

3) G med armarna stréckta at olika hall

4) Ga pa fotens utsida eller insida

5) Ga med stora tunga steg och 6verdriven armpendling

6) Ga med ldtta steg

7) Ga pa ta eller hilarna

8) Halla varandra parvis 1 hdnderna, det ena barnet gar bakat och det andra framat

9) Ga bredvid varandra med kontakt, t.ex. ben mot ben, armbage mot armbége osv.

10) Ga framat och stréck turvis fram hoger arm mot vinster ben och vinster arm mot héger ben

OLIKA SATT ATT HOPPA PA:

1) Hoppa pa ett ben
2) Byta fran ett ben till det andra

3) Hoppa i galopp
Hoppa jimfota

S

6) Hoppa langsamt
7
8) Hoppa sicksack over en linje

Hoppa 1 olika riktningar; framat, bakat, it sidorna

)
)
)
)
) Hoppa fort
)
)
)
)

9) Hoppa 6ver hinder pa olika sitt
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10) Hoppa till/fran redskap pa ett ben eller pa bada benen
11) Hoppa upp pa ett ben landa jamfota och andra vigen

)
)
12) Hoppa en viss stricka eller hoppa sé langt man kan
13) Hoppa en serie, t.ex. vinster, htger, jamfota osv.

)

14) Hoppa X-hopp

15) Hoga knilyft & spark i rumpan

Gar bade springande och gaende
OLIKA SATT ATT RULLA PA:

1) Rulla som en boll

2) Rulla som en boll med sidan fére

3) Rulla framat och bakat

4) Rulla som en pinne alldeles utstrickt

)
)
5) Gor kullerbyttor
6) Rulla parvis varandra
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7) Timmerstock, barnen ligger bredvid varandra pa magen och ett barn (en stock) ligger tvirs 6ver de andra. Alla
rullar samtidigt at samma hall och stocken aker framat.

1) Ala genom en tunnel

2) Ala efter varandra och forsok hitta en gemensam rytm

3)
)

4) Ala genom och under olika redskap ex. mattor pa bankar

Ala pa mage fran ena sidan av salen till den andra

5) Ala parvis efter varandra och hall den som ir framfor i fotterna, hitta en gemensam rytm. Utveckla det genom att

flera par gar ihop och bildar en ling orm.

1) Krypa omkring pa golvet
2) Krypa under, 6ver eller pé redskap

4) Leka “F6lja John” se s. 9

)
)
3) Hall i varandras fotter och forsok krypa i takt
)
5) Ena halvan av barngruppen stéar bredbent och den andra kryper mellan kamraternas ben

1) Springa fritt omkring pa olika sitt t.ex. langsamt, snabbt

)
2) Springa pa linjer utan att stota till varandra
38) Springa fritt omkring i takt med musik t.ex. till tamburin
4) Springa parvis och halla varandra i hand, pa signal ska de byta hand eller kamrat
5) Springer parvis sida vid sida och den ena forsoker snurra och vinda och den andra foérsoker hela tiden springa
och félja med pa kamratens hogra/vinstra sida
6) Springa i en riktning och nir den vuxna visslar/ropar/ger nagon signal sa skall alla byta riktning
7) Saxgang: Startpositionen dr att ha benen axelbrett. Flytta ett ben 6ver det andra, flytta andra benet ét sidan sa
att man 4r 1 startposition. Benet som forst flyttades framfor flyttas nu bakom kroppen. Flytta ater det andra benet
till startposition. Upprepa manga ganger. Rorelsen gar antingen at hoger eller vinster. Nar 6vningen

automatiseras, kan svarighetsgraden 6kas genom att 6verga fran géng till I6pning.

8) Sax1opning: Startpositionen &r att sta pa ta med fotterna bredvid varandra. Forsok att hélla en god hallning.
Benen skall héllas raka genom hela rérelsen och "saxa” framat. Rorelsen sker framfér kroppen, man sparkar aldrig
bakét. Genom att tdrna pekar uppat dr det ldttare att halla benet rakt. Svarighetsgraden ckas desto snabbare man
gor rorelsen.
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9) Hoppsan, gaende: Rorelsen bestar av en roterande rorelse 1 tre steg: borja med samma startposition som i knilyft,
peka tarna rakt uppat och dra benet mot golvet. Upprepa. Rorelsen dr fortgaende. Bada benen anvinds turvis.
Benen arbetar i en likartad rorelse som nédr man cyklar. For att forsvara rorelsen kan man 6ka takten sa att rorelsen
blir mera "hoppande”.

Barnen sitter pa huk med kroppsvikten pa hinder och fotter. For att skutta fram 6ver golvet placeras hinderna
framfor varefter fotterna foljer med. En variant av rorelsen, “sidohoppande kaniner” har samma utgangsposition.
Hinderna flyttas ddaremot i sidled och fotterna foljer efter. Vixla mellan hoger och vinster.

Barnen stiar med fotterna isir med knina litt bojda. Armarna ska vara béjda in mot kroppen sa att armbagarna
pekar nerat och knytnédvarna dr niara hakan. Den ena armen slar rakt fram i axelhjd, medan den andra ror sig bakat
med bojd armbige. Armarna vixlar turvis position. Overkroppen ska réra pa sig men underkroppen ska hallas
stilla.

Barnen stricker armarna upp i luften och tar ett kliv framat med vinster fot. Efter detta tar barnen ett steg med
hoger ben, lyfter knit upp i luften i steget och klappar hoger knd med vinster hand. Samma rérelse gors med
védnster ben, dvs. barnen tar ett steg med vénster ben, lyfter knit upp i luften och klappar vinster knd med hoger
hand.

Dela upp barnen sa att de arbetar parvis. Bind ihop vinster respektive hoger ben med varandra sa att paret maste
samarbeta for att kunna ta sig fram. Denna 6vning kan goras som en stafett eller vara ett moment i en hinderbana.
Ett annat alternativ 4r att paret skall forsoka ta fast lekledaren som smiter undan.

Barnen ligger péa rygg och rullar ihop sig till en liten boll varefter de stricker ut armar och ben. Barnen rullar tre
varv till hoger och tre varv till vinster.

Ett gummiband anvinds som hinder. Barnen ska hoppa 6ver bandet och sedan ligga sig pa golvet och rulla tillbaka
under det. Upprepa 6vningen.

ses. b5
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LEKAR

Lekledaren delar ut olika djurarter till barnen genom att ge en bild pa djuret eller viska i 6rat. Varje djurart skall
representeras av tva barn. Barnen skall forsoka imitera sin djurarts gang och liten och finna sitt par. Nir barnen
har hittat sitt par sitter de sig ner pa golvet.

Alla barn star pa ett led med ansiktet vinda mot en person (lekledaren eller ett barn) som #r kungen. Kungen skall
genom olika kommandon lura barnen att goéra fel rorelse. Kungen har tva olika kommandon som antingen borjar
med “kungen befaller...” eller inte innehaller dessa ord, t.ex. “kungen befaller hoppa!” eller “hoppa”. Vid
kommandon som borjar med “kungen befaller” skall barnen géra som kungen siger. Om kommandot inte innehaller
orden “kungen befaller” sa skall barnen inte gora nagot utan forbli i den position som de befinner sig i. Malet for
kungen 4r att blanda dessa tva typer av kommandon sa att barnen gor en rorelse eller slutar att géra en rorelse fast
inte kommandot innehéller “kungen befaller...”. Om ett barn gor “fel” skall hen, istillet for att aka ut, gora en
uppgift som trinar koordination, t.ex. tre X-hopp och far sedan komma med i leken igen. Dessa rorelser viljs med
gruppen fore leken borjar. Leken haller pa sa linge som ir limpligt och lekledaren byter ut kungen med jimna
mellanrum.

Barnen star tvéa och tva och kastar en boll mellan varandra. Om ett barn tappar bollen far hen den forsta bokstaven i
det ord som valts. Leken fortsitter tills nagon fatt hela ordet. Svarighetsgraden kan 6kas genom att barnen stiller
sig ldngre ifrdn varandra.

Barnen star i en ring. Lekledaren siger t.ex. "det flyger, det flyger” och dé viftar alla barn med armarna och
springer runt tills nagon sdger namnet pa en fagel. Da stannar de andra barnen och lekledaren siger t.ex. "det gar,
det gar”, varefter barnen gar runt i ring (ev. pa alla fyra) tills ndgon sdger namnet pa ett djur som gar pa fyra ben.
Nir lekledaren sdger "det simmar, det simmar” gor barnen simrorelser med armarna o.s.v. Aven andra verb kan
anvindas, t.ex. ala, lufsa och springa.

Leken utfors parvis och gar ut pé att barnen skall hdrma sitt pars rorelser. Det ena barnet star framfér med ryggen
vind mot det andra barnet. Barnet som star framst gor olika rorelser som barnet bakom skall spegla dvs. hdarma
rorelserna samtidigt. En variant av leken &r att paret star med ansikten mitt emot varandra. Paret héller upp
handflatorna mot varandra men ror inte varandra. Det ena barnet féljer det andra barnets rorelser. I bada dessa
varianter star paret pa stillet och gor rorelser med armar och ben. En svérare variant ér att paret borjar rora sig
omkring i utrymmet.

Leken gar ut pa att barnen hoppar som olika djur. Tillsammans med lekledaren testar barnen hur olika djur hoppar
(t.ex. groda, ekorre, kanin, kidnguru). Det dr dven bra att ta med ovanligare djur, t.ex. att fundera hur en elefant,
flodhist eller gris hoppar. Genom att hirma olika djur hoppar barnen pa olika sitt.
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MASKINEN

Leken kan goras bade parvis och i grupp. Ifall leken gors parvis dr ett barn maskin och det andra barnet &r
professor. Professorn sétter igang maskinen genom att ta i den och visa hur den ska rora sig. Professorn siger
vilket ljud maskinen for. Maskinen kan t.ex. hoppa, vingla, vrida sig eller rora pa olika delar. Efter en stund byter
barnen roller med varandra. Om leken utfors i grupp kan maskinen besté av flera barn som alla har ménga delar och

ljud.

JONGLERA MED SJALAR

Ett bra sitt att tridna koordination dr att jonglera. Sjalar dr ldmpliga for barn att anvinda eftersom de faller
langsamt. Borja jonglera med 2-3 sjalar. Svarighetsgraden kan 6kas genom att 6verga till drtpésar, bollar m.m.

HOPPA HAGE

Rutor ritas upp pa en grusplan. Barnen star pa ko. Ett barn kastar en sten i den forsta rutan och hoppar sedan 6ver
rutan ifrdga och hoppar genom alla rutor och sedan tillbaks till den forsta rutan. Barnet plockar upp stenen pa
tillbakavigen och hoppar ur hagen, varefter det 4r nista barns tur. I foljande omgang ska barnen forsoka kasta
stenen till ruta tva osv. Lekens svarighetsgrad kan varieras genom att man ritar upp storre eller mindre rutor samt
genom att barnen hoppar pa ett ben eller bada benen.

KOM HEM ALLA MINA BARN ses. 9
FOLJA JOHN ses. 9

TOKIGA TAGET ses. 10

FRUSEN ARTPASE ses. 16
BALANSGANG se s. 14
RATTSVANS ses. 30
RORELSEKULL se s. 32
PLASTERKULL se s.32

RUTLEKEN se s. 83

SISTA PARET UT ses. 33

KANGURUBOLL se s. 40
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HINDERBANOR & STAFETTER

Till stafetten behovs nagra skruvar och muttrar som passar ihop. I stafetten kan vartannat barn para ihop muttrar
och varannan skruva isir.

G4 pé fotens utsida eller insida

Anvinda biankar med tunna mattor ovan pa sa att det bildas ett "tak” som barnen kan ala under

Tunna mattor att rulla som pinnar eller trina kullerbyttor pa. Ndr man 6var kullerbyttor kan barnen anvinda
ett gosedjur, drtpasar eller dylikt att klimma fast under hakan som hjilp f6r att runda nacke och rygg nir de
gor kullerbyttor. Nir barnen rullar som pinnar 4r det bra om de rullar med hidnderna ovantér huvudet och dven
rullar 4t olika hall varannan gang t.ex. at vinster forst och sedan at hoger.

"Posta brev": anvind kuvert, musmattor, papperstallrikar eller dylikt som "brev". Klittra upp en bit i ribbstolen
och stoppa ner "brevet" i postladan och klittra ner igen.

Hoppa pa ett ben, jamfota, i galopp, X-hopp, i serie (vinster fot, hoger fot, jamfota)

Hopp fran plint till tjockmatta. Anvind gérna tre plintar i olika hojd som far bilda en trappa. Barnen klittrar
upp for trappan och hoppar sedan ner pa tjockmattan fran den hogsta plinten. Fore stationen kan barnen tva att
hoppa ned fran den ligsta plinten. Lekledaren bor 6vervaka vid stationen.

Anvinda satsbridda och en tjock matta: satsbridan anvinds inte for att ta sats och hoppa kraftigt utan for att
kinna efter hur det &r att hoppa nagra ganger pa satsbridan och sedan hoppa vidare till den tjocka mattan. Se
upp med rotationer och kullerbyttor, "volter" och dylikt, alla rotationer kan barnen gora efter att de har landat
pé tjockmattan. Lat barnen noja sig med ett vanligt hopp ddr armarna vilar vid sidan av kroppen eller ett
ljushopp ddr armarna ir strickta rakt uppat.

Tva béankar stills bredvid och nira varandra. Klam fast rockringar "staendes" mellan bankarna sa att barnen
kan krypa slalom pé binkarna. Alternativt kan kédppar, koner eller dylikt anvéndas.

Kasta drtpasar i rockringar eller pa burkar uppstillda i pyramid. Eller kasta och fanga med en kompis.

Leka "Folja John” genom hinderbanan

Stafetter kan varieras pé olika sdtt for att trdna barnets koordination. Den utmirkta strickan kan gé eller springas
pa olika sitt. Exempelvis genom att ha armarna utstrickta eller svinga armarna at olika hall samtidigt som man
gar/springer, hoppar X-hopp samtidigt som man gér/springer. Strickan kan ocksa utféras genom att t.ex. ala eller

krypa.

Infor hinderbanor och stafetter kan barnen delas in i ett eller flera lag, dessa kan dven utforas individuellt. For att
undvika tivlingsmoment dir barn pekas ut som vinnare och forlorare tas tiden for varje lag/barn. Banan eller
stafetten utfors minst tva ganger for att kunna jamfora tiderna med varandra. Ifall samma stafett eller hinderbana
upprepas vid ett senare tillfille kan lekledaren f6lja med barnets utveckling genom att jamféra prestationerna och
tiderna.
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VECKOPLAN

RORELSESTUND 1

Uppviarmning, 15 min

* Rorelsesanger och -ramsor: upp och ner

* Hoy ningar: indiant , upphc

¢ Lekar: kom hem alla min barn med koordinationstema
retchningar

Rorelsestunden, 60 min

« Ovningar: olika sitt att ga pa & olika sitt att hoppa pa,
15 min

* Koordinationsovning: karateslag, kaniner

* Lekar: jonglera med sjalar, det flyger, simmar, gar &
balansgang

Avslutning, 15 min

* Barnen sover & djupandning
* Stretchningar
* Gymparamsa

RORELSESTUND 2

Uppviarmning, 15 min

* Rorelsesanger och -ramsor: luta visan & huvud, axlar,
knid och ta

* Lekar: folja John med koordinationstema (lek
leder) & ballongen

* Stretchningar

Rorelsestunden, 60 min

« Ovningar: olika sitt att krypa pa & olika sitt att ala pa,
10 min

* Koordinationsovningar: rullande tusenfotingar & kaniner

* Lekar: djurhopp, skugga din kompis, rorelsekull

Avslutning, 15 min

* Kompismassage

* Avslappningssaga: knapriga fiskpinnar
* Stretchningar

* Gymparamsa
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RORELSESTUND 3

Uppviarmning, 15 min

* Rorelsesanger och -ramsor: klappa hidnderna & striack
pa armen

* Lopovningar: slalomlépning

* Rorlighetstraning: rotera 6verkroppen, rotera nedre
kroppen & rotera armarna

* Stretchningar

Roérelsestunden, 60 min

¢ Ovningar: olika sitt att springa pa & olika sitt att rulla

pa, 15 min

* Lekar: hoppa hage, tokiga taget, kungen befaller +
barnens favorit fran veckan

e Stafetter: skruv och mutter

Avslutning, 15 min

* Den magiska pinnen & golvpress
* Stretchningar
¢ Gymparamsa

29




KONDITION, SNABBHET & UTHALLIGHET

OVNINGAR

1) Spring: baklinges, sidvigen (sicksack), knilyft. Variation fas genom att springa i intervaller mellan vanliga
spurter och nagot av ovanndmnda sitt.

2) Symaskinen: spring sa korta steg man bara klarar av

3) Spurter pa given signal

4) Placera ut koner i sicksackmonster. Barnen skall springa runt konerna men vid varje kon skall de réra med
handen vid konen s att farten saktas ner vilket gor att barnen méste ta ny fart hela tiden. Kan dven géras som
stafett.

5) X-hopp: gor sa manga man klarar av eller under en viss tid, se s. 22

6) Hoga knilyft, se s. 22

7) Spark 1 rumpan, se s. 22

8) Barnen fér fritt dansa hur de vill till en lat

9) Hoppsan, se s. 24

10) Saxgéng, se s. 23

11) Saxlopning, se s. 23

12) Nudda golv: barnen springer fort framat. Vid varje vissling nuddar barnen golvet med handen innan de snabbt
springer tillbaka. Nir barnen klarar av att springa framéat och bakat kan de 6va att springa sidledes och diagonalt
och blanda alla dessa riktningar.

LEKAR

RATTSVANS

Barnen stér i ring, i mitten star lekledaren. Lekledaren snurrar ett langt snoére lagt lings med marken runt sig sjalv
och barnen star en bit ifran lekledaren och de skall hoppa 6ver snoret nir det passerar dem. Om snéret tar i ett barn
skall denne snurra snoret nista varv. Svéarighetsgraden hojs genom att snurra repet allt fortare sa att barnen maste
hoppa snabbare.

PEPPARKAKSGUBBE

Alla barn utom tva, star tva och tva med armkrok i en stor ring eller utspridda inom ett visst omrade. En av de tva
fria dr katt, den andra 4r ratta. Katten ska forsoka kulla rattan, om hen lyckas blir denne rétta och rattan blir katt.
Rattan kan komma undan genom att ta armkrok i nagot av paren. Da maste barnet vars par rattan valde att ta
armkrok i, sldppa taget och bli ny ratta osv.

FRUKTSALLAD

Alla barn stiller sig i en ring. Varje barn har ett eget bo och blir tilldelad en frukt: banan, dppel etc. Lekledaren
ropar sedan ut vilka frukter som skall byta bo. Exempelvis "alla bananer byter bo”, da maste alla "bananer" springa
och byta bo med varandra, barnen far inte atervinda till sitt eget bo utan maste byta. Lekledaren kan ropa ut flera
frukter: “Alla dpplen och bananer byter bo”. Nir lekledaren ropar ut fruktsallad skall alla frukter springa och byta bo
med varandra. Leken kan varieras genom att ett barn ir ledare som forsoker ta nagot av de 6vriga frukternas bo, da
far det barn som limnar utan bo bli ny ledare. Leken kan dven lekas med en "fallskdrm”, da héller alla frukter i en del
av fallskdrmen och nir de byter bo skall barnen springa under fallskdrmen.

VAD AR KLOCKAN FARBROR VARG?

Ett av barnen utses till varg. Vargen och de 6vriga barnen stiller sig sedan i varsin énda av ett avgrinsat omrade.
Malet dr att slippa till vargens dnda av omradet utan att bli uppiten. Vargen vinder ryggen till, medan barnen
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fragar: "Vad ér klockan farbror varg?”. Vargen svarar ett klockslag t.ex. tre och da tar barnen tre steg 1 vargens
riktning. Leken fortsitter sa tills vargen svarar "matdags!”, da forsoker vargen dta upp barnen medan barnen
torsoker springa i “mal” till vargens dnda av omrédet. Det barn som blir uppiten far rollen som Farbror Varg nista
omgéang.

RYCKA SVANSEN

Barnen springer runt pé ett omrade och har ett snore eller liknande fast i bakrebyxkanten som fungerar som svans.
Barnen ska forsoka rycka varandras svansar. Niar ett barn blir utan svans hamtar hen en ny. Svansar kan finnas
utlagda pa ett visst stille i rummet dit barnen springer och himtar dem. Leken kan pagé t.ex. tills man viljer att
avsluta den eller da alla svansar dr slut.

HUSKNUT

I denna lek utses en fasttagare. IFasttagaren springer motsols runt ett hus eller dylikt medan de andra barnen
springer medsols. Det giller att sta still nir fasttagaren kommer runt knuten, annars om fasttagaren ser nagon rora
sig blir detta barn den nya fasttagaren. Alla som springer ropar "husknut” vid varje knut, utom fasttagaren.

POPCORN

Lekledaren skall be barnen att forestilla sig att de dr popcorn i en kastrull. Det blir smaningom varmare och
popcornen borjar poppa. Barnen skall poppa som popcorn tills alla popcorn har poppat firdigt. Ovningen kan
varieras genom att gora den pa olika sitt, t.ex. staende eller sittande pé en stol eller pa golvet, liggande pa golvet
eller s& samlas alla barn som popcorn i kastrullen och poppar tills alla popcorn &r firdiga.

BIL OCH FORARE

Leken leks parvis. Ena barnet dr bil och den andra ar férare. Bilen star framfor foraren och gor bil-ljud, medan
toraren kor och hittar luckor ddr bilen kan kora utan att krocka. Foraren styr bilen genom att halla i ryggen eller
hoften. Kor runt i rummet vija for mobler och andra bilar. Leken kan varieras genom att bilen sluter 6gonen och
toraren kor forsiktigt sé att bilen inte behover kinna sig radd.

SPOKBOLL (KUNGSKODDA)

Planen delas upp i tva delar och deltagarna i tva lag. Utanfor planen star ett barn som kallar sig spoke, ett spoke till
varje lag. Spoket star utanfor motstandarlagets planhalva. Spokena har varsin boll som ska kastas pa deltagarna i
motstandarlaget. Om bollen triffar deltagaren (fran midjan och nedat) blir hen dnnu ett spoke och far ga av planen
till spokets plats. Spokena kan ocksa passa sitt eget lags deltagare som i sin tur forsoker triffa deltagarna ur
motstindarlaget. Det lag som forst har lyckats triffa samtliga av motstindarlagets deltagare har vunnit.

TOKBOLL

Tva lag eller tva barn placerar sig pa var sin sida om en mittlinje. Lekledaren kan sta med ryggen mot barnen.
Bollen skall hela tiden kastas 6ver pa motstandarlagets planhalva. Nir lekledaren ropar "stopp!” far det lag som just
da inte har bollen pa sin sida poidng. Leken kan varieras genom att anvinda sig av manga drtpasar eller manga
bollar istillet for endast en boll, pa sa vis aktiveras alla barn och tempot 6kar. Nir flera bollar eller drtpasar anvinds
blir malet istillet att forsoka slanga over alla drtpasar eller bollar pa motstandarlagets planhalva.

ORMEN

Barnen star pa ko och haller fast varandra i midjan. Den forsta i kon dr ormens huvud och den sista dr ormens svans.
Ormens huvud skall forsoka fa fast svansen. Nir huvudet far fast svansen blir det barnet som varit svans ormens
huvud. Leken fortsitter tills alla har varit huvud. Om ormen gar sénder under lekens gang, sitts den ihop igen
innan leken fortsitter.
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OLIKA FORMER AV KULL

1) ”Vanlig” kull: ett barn utses till kullare, hen forsoker ta fast de 6vriga barnen. Nir kullaren far fast ett annat barn
blir denne istillet kullare. Leken kan varieras genom att springa fritt omkring pa olika sitt t.ex. langsamt, snabbt,
sidlanges.

2) Tunnelkull: nédr ett barn blir fasttaget stiller hen sig med benen fran varandra och gor en tunnel, nér ett annat
barn kryper igenom tunneln blir barnet friat.

3) Kramkull: nér ett barn blir fasttaget kan ett annat barn fria hen genom att ge hen en kram.

4) Tradkull: alla barn har ett eget trid forutom kullaren. Niar kullaren ropar “alla byter trad” byter alla barn triad
och den som blir utan trid blir ny kullare.

5) Fryskull: ndr ett barn blir fasttaget fryser barnet i den position hen har fangats. Ett annat barn kan fria hen
genom att spegla positionen som hen fryst i.

6) Rorelsekull: nir ett barn blir kullad, sa visar kullaren en rorelse som den kullade méste gora. Detta kan t.ex. vara
att hoppa pa ett ben eller gora en kullerbytta. Det kullade barnet far hoppa pa ett ben @nda tills nagon kommer och
"befriar hen" genom att géra samma rorelse. Den som kullar behover inte visa samma rérelse varje gang utan far
hitta pa nya rorelser for varje barn som blir kullad. Ju tokigare rérelser, desto roligare blir leken.

7) Plasterkull: nar kullaren kullar ett barn pé t.ex. hoger knd maste barnet sitta ett "plaster” pa "saret” genom att
ligga handen pa knidet och dessutom ropa hogt namnet pa kroppsdelen t.ex. "hoger knil”. Efter den andra
kullningen gor barnet likadant med den andra handen och ropar igen var hen ligger handen. Efter att barnet blivit
fast och fatt ett "sar” maste barnet fortsitta springa omkring med handen pa saret. Den som blir kullad en tredje
gang, och hinderna inte mer ricker till for att ticka saret, blir sjilv kullare.

8) Kedjan: ett par dr kullare. Paret tar varandra i hand och bildar en kedja, varje barn som paret tar fast blir da en
del av kedjan. Niar endast tva barn kvarstar avslutas leken och de blir kullare nista omgang.

EVIGHETSBOLL

Detta ér en bollek dar ”alla dr mot alla”. Lekledaren mirker ut ett omrade. Inom omradet skall alla barn befinna sig.
Nir barnet fangar bollen giller det att tréiffa en motstandare. Man far nudda bollen med huvudet och armar och kan
pa sa sitt skydda sig fran att bli tréffad. Om ett barn blir tréftad pa nagon annan kroppsdel gar barnet av planen.
Nir ndsta barn bli triffad far den sist triffade ge sig in i leken igen.

KINESISKA MUREN

Barnen delar sig i par, tva barn utses till fasttagare som stiller sig i mitten av en utmirkt plan. Pa ena kortsidan star
barnen och péa andra kortsidan ligger ett visst antal skatter. Det ena barnet i paret skall forsoka ta sig till andra
sidan planen och hdmta en skatt och sedan springa tillbaka till sitt par for att vixla. Ifall man blir tagen utan skatt
far man ga tillbaka till den egna sidan och bérja om, blir man tagen med en skatt lamnar man tillbaka den och vixlar
sedan med sitt par. Det par som har flest antal skatter nér alla skatter 4r hdmtade har vunnit.

FLAGGAN

Denna lek édr en variation av den “kinesiska muren”, men hir 4r barnen istillet uppdelade i lag. Bagge lagen har en
eller flera flaggor. Leken gar ut pa att erovra motstindarnas flagga utan att bli fasttagen av nagon i
motstindarlaget. Om barnet blir fasttagen hamnar barnet i motstindarlagets fingelse. Om barnet blir fasttaget nir
hen har flaggan méste barnet ligga ner flaggan dér hen blivit fasttagen och bege sig till fingelset.

For att frita en fange dker nagon i det egna laget till fingelset (utan att sjalv bli fasttagen) och tar fingen i handen,
da kan detta par inte ldngre bli fasttaget utan far ga till den egna sidan och sa dr de fria. Det lag som tagit alla av
motstindarlagets flaggor har vunnit eller med tidsbegrinsning vinner det lag som vid slutet samlat fler av
motstandarlagets flaggor.
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SISTA PARET UT

Barnen stalls upp tva och tva i ett led. Lingst fram star ett barn. Nar denne ropar "sista paret ut” skall sista paret i
ledet springa fram pa var sin sida av ledet och na varandra utan att bli fasttagen av den som star forst. Lyckas
fasttagaren ta fast ndgon blir denne ny utropare och ett nytt par bildas av de andra tva. Leken kan varieras for att
trana koordination genom att barnen t.ex. skall ga pa alla fyra, hoppa grodhopp, m.m.

APPELTJUVAR

Lekledaren avgrinsar ett omrade. Ett barn utses till fasttagare, i denna lek kallad bonde. De &vriga stiller sig vid
ena kortsidan av omradet. Bonden ropar "vem ir riadd for bonden?”. Barnen svarar ”inte jag”, och springer sedan
over till andra sidan av omradet. Bonden fangar sa manga tjuvar som mojligt. Bonden far hela tiden rora sig fritt pa
omradet. Blir barnen fangade blir de dppeltrad. Triaden far inte réra pa fotterna. Om ett trad stracker pa armarna
kan det nudda de barn som springer nira. Om ett barn blir nuddad av ett trad blir hen ocksa ett trad och far stilla
sig dédr hen blivit nuddad. Leken &r slut da alla tjuvar blivit trad.

TAGET

Barnen star pa ett led. Den forsta i ledet (loket) springer eller aker ett varv pa en bana och hiamtar sedan ett barn
som blir en "vagn” som hen héller i handen. De bade springer ett varv och himtar sedan nista barn osv. Nir alla
vagnar kopplats pa och hela taget sprungit eller akt ett varv, kopplas forsta barnet (loket) av och den andra blir nytt
lok osv. Variation till leken fas t.ex. genom att barnen skall ta sig genom en hinderbana och ga &ver, under, genom
olika hinder. Leken kan goras som stafett om tva lag tdvlar mot varandra, i annat fall kan ett lag tdvla mot sig sjélva
och forsoka sla en bestamd tid.

RUTLEKEN

Rita ett stort rutfilt med 6x6 rutor pa ett stort papper eller med asfaltskritor pa garden. I den 6versta raden skriver
lekledaren in fem olika egenskaper (t.ex. mjuk, blank, stor 0.s.v.), en i varje ruta. I raden lingst till vinster skriver
lekledaren in fem firger, likasa en i varje ruta. Observera att den 6versta rutan till vinster blir tom. Lat sedan
barnen turvis kasta en drtpase eller liknande pa rutsystemet och dérefter i naturen leta efter ett foremal med de
egenskaper som rutan dar drtpasen landade forutsitter. Om drtpasen t.ex. landar i rutan som har orden "héard” och
"svart” pa sidorna kan deltagaren hdmta en svart sten. Det dr viktigt att de egenskaper och firger som skrivs in i
rutorna dr sidana som kan finnas i miljon dir barnen ska leka. Innan barnen springer i vig for att leta efter ett
toremal kan lekledaren och barnen tillsammans fundera pa vad det skulle kunna vara.

For att cka méngden rorelse kan ett barn i taget kasta pasen och alla barn letar efter ett foremal tillsammans. Pa sa
sdtt star ingen och véntar utan alla barn rér sig. En annan variant for dldre barn ér att alla barn forst kastar stenen
och haller i minnet vilka egenskaper hos ett féoremal man sjilv skall leta efter. Nar alla barn har kastat stenen
springer alla ivdg och letar efter sitt féremaél och andras. Nar alla dr firdiga samlas barnen och visar vad de har
hittat. Ytterligare en variant ar att bestimma ett sdtt att rora pa sig da foremalen ska hamtas t.ex. skuttande,
krypande eller dansande, alternativt variera olika sitt under lekens gang.

Mjuk | Blank | Stor | Rund | Liten
Rod

Vit

Gron

Gul
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GADDAN KOMMER ses. 9
POLIS OCH TJUV ses. 10
BALLONGEN ses. 9
BLACKFISKEN ses. 11
VALTA KON ses. 11
BYTABO ses. 11

KUNGEN BEFALLER se s. 25

HINDERBANOR & STAFETTER

TUNNELBOLL

Barnen delas in i tva lag som stiller upp sig i varsitt led, med benen brett isdr. Barnen bor ha minst tvd meters
avstand mellan varandra. P4 given signal rullar det forsta barnet i varje led en boll mellan allas ben i laget. Siste
man tar bollen och springer slalom mellan kompisarna i ledet och stiller sig fore den som var forst i ledet och rullar
bollen bakat. Det barn som nu &r sist i ledet upprepar proceduren. Sa gar stafetten vidare och det lag som forst &r
tillbaka i utgangsposition har vunnit. Stafetten kan goras till en lek genom att alla barn ingar i samma lag och tavlar
mot en viss tid. Som stafett kan den varieras genom att barnen inte springer slalom utan rakt och skickar bollen pa
olika sitt genom ledet, exempelvis 6ver huvudet eller varannan éver/under.

SLALOMSTAFETT

Tva lag placerar sig mitt emot varandra med ett antal koner som stills upp pa en rit linje mellan lagen. Pa given
signal startar den forsta ur varje lag fran varsin sida och springer slalom mellan konerna. Lagen méts pa vigen och
det giller att parera sa att de inte krockar. Stréackan tillbaka till vaxling far springas rakt utan att 16pa slalom mellan
konerna.

FOR ATT TRANA KONDITION I FORM AV HINDERBANA KAN MAN HA MOMENT SOM:

1) Hoppa hopprep ett visst antal repetitioner t.ex. 20-30 hopp
2) Héckkryp: kryp under en hick, hoppa upp med hinderna strickta rakt upp, kryp under till andra sidan och

upprepa hoppet
Hoppa X-hopp, se s. 22

RS

)1
—— — O O —

Springa en del av banan pa ett visst sitt t.ex. baklanges, sidvigen
Hoga knilyft och spark rumpan, se s. 22

=)

Saxlopning, se s. 23

EN§

Spurta en viss striacka av banan, alternativt flytta x antal drtpasar fran plats A till plats B

[o¢)

Symaskinen: korta snabba steg

9) Nudda golv, se s. 30

10) Dra en linje pa golvet och placera flera drtpasar pa ena sidan om linjen. Varje barn som kommer till punkten
skall slinga alla drtpasar ¢ver linjen sa snabbt som mgjligt. Detta innebir att pasarna flyttas av och an 6ver
linjen.

For att trina kondition i form av stafetter kan ovanstiende moment anpassas, t.ex. symaskinen eller en
artpasestafett dar varje barn forflyttar en drtpase fran plats A till plats B innan de kommer for att vixla.

Infoér hinderbanor och stafetter kan barnen delas in i ett eller flera lag, dessa kan dven utforas individuellt. For att
undvika tdvlingsmoment dér barn pekas ut som vinnare och forlorare tas tiden for varje lag/barn. Banan eller
stafetten utfors minst tva ganger for att kunna jamfora tiderna med varandra. Ifall samma stafett eller hinderbana
upprepas vid ett senare tillfille kan lekledaren f6lja med barnets utveckling genom att jamféra prestationerna och
tiderna.
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VECKOPLAN
RORELSESTUND 1

Uppvédrmning, 15 min
* Rorelsesanger och -ramsor: sma grodorna & huvud,
axlar, kni och ta
* Lekar: polis och tjuv & land och hav
hningar

Rorelsestunden, 60 min

* Ovningar: saxgang, symaskinen & spurter 15 min

e Lekar: tokboll, rattsvans, fruktsallad, tunnelkull &
kramkull

* Rorligh

Avslutning, 15 min

* Istappen & avslappning till musik
* Stretchningar
* Avslutningsramsa

RORELSESTUND 2

Uppvéarmning, 15 min

* Rorelsesanger och -ramsor: kroppsramsa & tigerjakt
* Lekar: gdddan kommer & bléickfisken

* Stretchningar

Rorelsestunden, 60 min

* Ov rar: sax16pning, X-hopp & nudda golv
* Lekar: rycka svansen, spokboll, bil och férare, plasterkull

Avslutning, 15 min
* Finn fel & var dr din kompis?

* Stretchningar
* Avslutningsramsa
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RORELSESTUND 3

Uppvédrmning, 15 min

* Rorelsesanger och -ramsor: kroppsramsa & huvud,
axlar, kni och ta

* Lekar: hunden & byta bo

* Kiappgympa

Roérelsestunden, 60 min

* Ovningar: hoppsan & symaskinen

* Lekar: kedjan, taget + barnens favorit fran veckan
* Hinderbana

Avslutning, 15 min

* Kompismassage & lugna ner dig-ljud
* Stretchningar
* Avslutningsramsa
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STYRKA& & FORBEREDELSER INFOR SKOLAN

OVNINGAR

OVNINGAR SOM TRANAR STYRKA:

1) Ligga pa mage och lyfta motsatt arm och ben
2) Sta pa alla fyra med knéna i marken och gér armhdvningar

)
)
3) Sta pa alla fyra med knéna i marken och lyft ena benet och motsatt arm
4) Ligga péa rygg och cykla eller gora olika figurer med fotterna

)

5) Sitt pa golvet med armar o ben i luften f6rsok att inte ramla omkull

6) Utfallssteg

7) Kniboj, variation genom att sta lika brett som hoften, sta bredare én hoften, sta bredare @n hoften och téarna pekar
mot sidorna, ga ner och hall i nagra sekunder, ga ner och upp etappvis eller ga upp och ned snabbt.

8) Dvirggang
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9) Kriftgang: andra bilden beskriver en tyngre version dédr man stricker ut benet i varje steg

13) Kldttrairep

14) Hidnga i rep/ringar

15) Ga/springa upp och ner i trappor

16) Gungstol: barnen &r indelade i par och haller i varandras hidnder, den ena sitter pa huk och den andra star mitt
emot. Nir den ena stiger upp sitter sig den andra.

BOLLOVNINGAR MED MEDICINBOLL (CA 1-2KG):

1) Kasta: under- respektive ovanifran
2) Kasta: rakt upp, framat, bakét

)

)
3) Sling underifran benet
4) Hall bollen med hidnderna bakom ryggen, kasta bakat och pricka ett mal eller passa at en kompis
)

5) Fanga: 1 famnen, 1 hianderna, med en hand, hoppa 1 luften f6r att fainga bollen

Svarighetsgraden gar t.ex. att 6ka pa ovan beskrivna sédtt samt genom variation av foremal (boll eller drtpése) och
storlek (fotboll eller tennisboll)
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STYRKEOVNINGAR:

GRODOR SOM HOPPAR OCH LANDAR PA NACKROSBLAD

Barnen sitter pa huk med hinderna i golvet framfor sig och blicken fokuserad framat. Med hjilp av kraft fran
fotterna tar de ett sprang framat och landar med béada fotterna pa ett nickrosblad. Landningen ska vara mjuk och
fjadrande sa att inte maskrosbladet sjunker i vattnet. Som nickrosblad kan t.ex. rockringar anvindas.

FLYGPLAN ses. 14
ENBEN se s. 14
KANINER ses. 24

KARATESLAG ses. 24

LEKAR

SPORTER

1) Fotboll

2) Innebandy

3) Korgboll

4) Skrinna/ishockey

5) Anpassad bowling (litta klot)
6) Handboll

7) Friidrott

8) Skidning

9) Anpassad orientering

DRAGKAMP

Knyt ihop ett rep sa att det bildar en cirkel. Tva barn som 4r ungefir lika langa viljs ut och repet placeras runt
axlarna eller ryggen pa dem béada. En linje dras bakom varje barn for att avgéra vem som vinner. Nu ska barnen
ligga hinderna bakom ryggen, och luta bakat. Om de béjer hoft- och knileden lite kommer de i en halvt sittande
stillning. Malet &r att dra den andre 6ver sin egen linje. Det 4r inte sikert att den starkaste vinner. Tekniken spelar

mycket stor roll. Leken blir svarare om linjerna dras ldngre bort fran barnen, da maste man dra den andra en lingre
bit.

DRAGKAMP NR.2

Barnen delas in i tva lag och hiller i ett langt rep. Bakom varje lag finns en dragen linje. P4 mitten av repet finns en
markering. Det lag som forst far markeringen dragen 6ver sin egen linje vinner.

SVANDOPPAREN

Tre koner placeras ut i form av en triangel med avstand frdn varandra (ca 10 m). Barnen delas in 1 par och stiller sig
med ryggarna mot varandra med armarna i armkrok vid varsin kon. I byxlinningen har alla barn ett band, som
hianger ner till kndvecken. Nu dr barnens uppgift att nér lekledaren ger signalen “doppa svansen i vattnet” forscka
ga ner i kniboj sa att bandet ror konen eller marken. Nir paret har doppat svansen i konen eller marken reser de sig
upp utan att sldppa varandra. Detta upprepas tre ganger. Didrefter springer varje par till nista kon och upprepar
uppgiften. Leken gar ut pa att sa snabbt som majligt komma tillbaka till sin startkon. Svarighetsgraden kan regleras
med svansens lingd och foremalet som barnen skall “doppa” bandet i, t.ex. dr en skridpkorg storre och littare att
pricka 4n en kon.
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SKRIVA MED FOTTERNA

Barnen skall sitta sig pa golvet och lyfta upp benen i luften. For att fa stod och halla balansen kan de luta bakat och
stoda hidnderna i golvet. Barnen skall skriva sitt namn eller nagot annat i luften med fétterna ihop. Benen skall vara
sa raka som magjligt ndr barnen skriver i luften.

BJORNBROTTNING

Barnen sitter i par pa ett led med rumpan 1 marken och ansiktena framat. Den som sitter bakom har benen som ett
”V” och den som sitter framst kan ha benen rakt ut. Den som sitter bakom haller tag om den andras midja. Barnet
framfor ska toérsoka rora sig fran sida till sida och férsoka komma loss, medan det andra barnet haller emot. Nér den
som sitter fraimst kommit loss byter barnen plats.

PUTTA BJORN

Barnen indelas i par och sitter sig med ryggarna mot varandra. Barnen drar fotterna mot sig och tar spjarn med
benen samtidigt som de forsoker putta varandra bakat. Nar ett barn lyckas putta sin motsténdare till utsatt plats,
har hen vunnit leken och man kan bérja om och barnen byter plats med varandra. Ju lingre avstind barnen maste
putta sin motstandare desto svarare 4r det.

GEMENSAMMA KRAFTER

Leken gors parvis. Barnen stiar med ryggarna mot varandra och forséker ga ner pa huk sé att ryggarna roér varandra
hela tiden och stiga upp igen. En variant av leken &r att barnen sitter parvis pa golvet med tarna och halva
fotsulorna mot varandra. Barnen tar ett fast grepp om varandras armleder och forsoker turvis dra upp den andra
och sta.

KRABBFOTBOLL

Barnen delas in 1 tva lag. Leken gar ut pa att spela fotboll i1 krabbstillning. Barnen gar som krabbor, dvs. pa hinder
och fétter med magen uppat. Rumpan skall forsoka hallas i luften. Sa som i riktig fotboll far barnen bara sparka
bollen med fotterna. Lekledaren kan med férdel forst introducera krabbstillningen i en stafett eller hinderbana for
att ldra barnen rorelsen.

KANGURUBOLL

Barnen skall forestilla sig att de édr en kidnguru. Varje barn skall halla ett skrynklat papper eller en boll mellan sina
kn#n medan 6verarmarna halls mot kroppen. Leken gér ut pa att barnen skall hoppa och samtidigt férsoka rubba de
andras balans sa att deras boll faller. Barnen far inte anvdnda hander utan endast knuffa med sidan fére. Om bollen
faller kan barnet ta upp bollen genom att antingen anvinda hinderna (littare) eller andra kroppsdelar, t.ex. benen
(svarare).

ses. 9
DIJURHOPP ses. 25

RORELSEKULL se s. 32
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HINDERBANOR & STAFETTER

FOR ATT TRANA STYRKA I FORM AV HINDERBANA KAN MAN HA MOMENT SOM:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

G4 skottkérra pa tunn matta

Ringar med tunn matta under och pallplintar att gunga emellan

Hiénga i rep eller ringar. Tunn matta under, alternativt bankar att gunga emellan.
Harhopp och grodhopp alternativt hoppa lings en linje, se s. 38

Kidnguruboll: hoppa med en boll/dyna/#rtpase mellan knina

Dvirggéng, se s.37

Rriftgang, se s. 38

Bjorngang, se s. 38

Kléttra upp och ner for ribbstolar

10) Dragkamp

11) Skriv med fotterna: sitt dig pa golvet, b6j benen och lyft upp dem i luften. Luta bakéat och stéd hinderna i

golvet. Skriv ditt namn eller nagot annat i luften med fotterna ihop.

For att trdna styrka i form av stafetter kan ovanstiende moment anpassas, t.ex. genom att barnen gar dviarggang

eller bjérngang kriftgang eller hoppar harhopp grodhopp eller kinguruboll.

Infoér hinderbanor och stafetter kan barnen delas in i ett eller flera lag, dessa kan dven utforas individuellt. For att

undvika tidvlingsmoment dir barn pekas ut som vinnare och férlorare tas tiden for varje lag/barn. Banan eller

stafetten utfors minst tva ganger for att kunna jimfora tiderna med varandra. Ifall samma stafett eller hinderbana

upprepas vid ett senare tillfille kan lekledaren folja med barnets utveckling genom att jamfora prestationerna och

tiderna.
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VECKOPLAN

RORELSESTUND 1

Uppvidrmning, 15 min

* Rorelsesanger och -ramsor: huvud, axlar, hiander &
pristens lilla kraka

* Lekar: kom hem alla mina barn med styrketema,
ballongen nr. 2,

* Stretchningar

Rorelsestunden, 60 min

* Ovningar: 6vningar som trénar styrka

* Lekar: svandopparen & dragkamp
* Sport: fotboll

Avslutning, 15 min

* Natursteg & andning
* Stretchningar
* Gymparamsa

RORELSESTUND 2

Uppviarmning, 15 min

* Rorelsesanger och -ramsor: kroppsramsa & tigerjakt
* Lekar: vilta kon & land och hav

* Stretchningar

Rorelsestunden, 60 min

« Ovningar: 6vningar som trinar styrka

* Lekar: byta bo med styrketema, putta bjorn &
kénguruboll

* Rorlighetstraning: propellern, rotera nedre kroppen

* Sport: anpassad bowlir

Avslutning, 15 min

* Golvpress & avslappningssaga knapriga fiskpinnar
* Stretchningar
* Gymparamsa
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RORELSESTUND 3

Uppviarmning, 15 min
elsesanger och -ramsor: nicka huvudet & bjornen
sover
¢ Lekar: halli halld & burken
* Stretchningar

Roérelsestunden, 60 min

* Ovningar: bollovningar med medicinboll & gungstol

¢ Hinderbana
e Barnens favorit fran veckan

Avslutning, 15 min

* Den magiska pinnen & avslappning till musik
* Stretchningar
* Gymparamsa
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RORLIGHET

OVNINGAR

STRETCHNINGAR:

Viktigt att komma ihag nér det giller stretchning och barn &r att stretchningarna skall vara korta och litta, 5-15
sekunder per rorelse. Barnen far inte pressa rorelserna eller anvinda kraft utan stretchningarna skall kinnas

behagliga.

1) Baksidan av benet 5) Vaderna: hilen i marken, rakt ben
- forsta bilden: sitt pa golvet,

benen rakt fram, lagg dig 6ver benen

- andra bilden: strick fram ett ben i taget, luta framéat

2) Axlarna: sdtt armen som nir man leker elefant 6) Triceps, underarm

=

N,

3) Brostmuskler

4) Hoften & baklar 8) Sidomagmusklerna: ett ben &ver det
andra, luta kroppen med armen utstrickt




9) Ryggen: kuta ryggen, strick armarna framéat

10) Nacken: rulla sakta fran sida till sida,
stanna om det tidnjer pa nagot speciellt stille

RORLIGHETSTRANING:

1) Rotera armarna

2) Rotera 6verkroppen

3) Fotsving

11) Magmuskler

2) Ljumskarna

3

4) Propellern

A

5) Rotera nedre kroppen
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KAPPGYMPA:

1) Képpen bakom nacken, gor kniboj 4) Kdppen bakom nacken, lyft armarna, ner
pa brostkorgen, tillbaka

2) Lat kédppen vila pa nacken och rotera 6vre kroppen 5) Hall kdppen mot nedre ryggen,
handflatorna utat. I'6r kidppen si langt
bakat som majligt.

3) Hall kdppen ovanfor huvudet, raka armar. 6) Hall armarna raka, smalt grepp.
For kdppen at ena sidan, luta at samma Dra upp képpen till brostkorgen, armarna
héll med hela 6vre kroppen. “vilar” pa kidppen, armbéagarna utat.

Upprepa ét andra sidan.

OVRIGA RORLIGHETSOVNINGAR:

HOGA TRAD ses. 14

BENPENDLING se s. 14

KARATESLAG ses. 24

GRODOR SOM HOPPAR OCH LANDAR PA NACKROSBLAD se s. 39
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AVSLUTNING
OVNINGAR

1) Ett bra sétt att fa gruppen tyst och koncentrerad 4r att be barnen rikna sina andetag

medan lekledaren tar tid. Barnen uppticker ofta sjidlva hur tyst det blir i gruppen.

2) Lat barnen blunda och lyssna till olika ljud i omgivningen, t.ex. vinden, fagelliten och regndroppar ifall man ar
utomhus.

3) Lat barnen ga ut och sitta tysta for sig sjdlva i tre minuter. Lekledaren kan placera barnen genom att

leda dem i ett led och med jaimna mellanrum “droppa ner” ett barn i taget pa en lamplig

plats. Uppmana barnen t.ex. att lyssna efter ljud som hors fran ménniskor och natur, ljud langt borta och nira.

Lekledaren instruerar barnen pa foljande sitt: "Andas in sa djupt du kan. Ligg hinderna pa magen och kinn att de
ror sig ndr du andas in. Andas ut langsamt. Slapp ut luften stétvis. Ta fem till sex djupa andetag pa detta sitt.”
Ovningen kan goras liggande eller stiende. Om 6vningen gors liggandes kan barnen ocksa ligga en bok pa magen
och se hur den ror sig.

Barnen ligger sig pa rygg pa golvet. Lekledaren ber barnen att slappna av och uppmanar dem att forestilla sig att
de dr fiskpinnar som ligger i en stekpanna och skall stekas. Lekledaren berittar att hen dr kocken och kommer att
vianda barnen likt man vinder fiskpinnar i en stekpanna. Lekledaren berittar med inlevelse att fiskpinnarna skall
stekas pa bada sidorna, att de maste ligga stilla for att bli vilstekta. FForst "steks” barnen pa den ena sidan. Efter en
stund gar lekledaren runt och kollar vilka fiskpinnar som ér tillrdckligt mjuka och knapriga for att vindas pa andra
sidan (ta 1 benen och armarna och skaka lite). Nar barnen ar "tillrdackligt” avslappnade s& vinder lekledaren dem pa
mage for att stekas lite till. Avslappningssagan &r slut nér alla barnen har blivit vinda och &r fardigt stekta.

Lat barnen ligga pa golvet och blunda. Spela lugn musik och anvind t.ex. en sjal att langsamt féra fram och tillbaka
over barnens kropp.

Barnen sover, barnen sover i sitt lugna bo
nu ska barnen vakna, stricka upp sin haka
Ena armen, andra armen upp pa benen sta!

Hajen sover, hajen sover i sitt lugna hav.

Han dr inte farlig bara man &r varlig..

Men han kan dock, men han kan dock bita dig rakt av -

(och dér slar man ihop hinderna med en smill - som pappahaj i Hajsangen)

Spoket sover, spoket sover 1 sitt lugna slott.
Han &r inte farlig, bara man &r varlig.
Men han kan dock, man han kan dock komma som ett skott - Buuu!
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Forst sd kommer ett

Da star vi lite snett

Sen sa kommer tva

Da gér viupp pa ta

Sen sa kommer tre

Nu gar vi ut och gér ska ni se

Sen sa kommer fyra

Da kryper vi som en myra

Sen sa kommer fem

Nu &r det dags att g& hem - hej da!

Klampa klampa klampa
trampa, trampa, trampa.

trippa trippa ldtt pa ta,

kasta sej uti en a.

Hoppa upp igen och st pa ta
och stricka sig mot himlen bla!

STRETCHNINGAR se s. 44 - 45

LEKAR

Barnen sitter sig pa rad med ansiktena i samma riktning eller i en ring. Det dr mer fordelaktigt att sitta i en ring
eftersom alla barn dé har en rygg framfor sig jamfoért med om barnen sitter pa rad. Barnen skall sitta med benen i ett
”V” sa att barnen kan sitta nidra varandra. Lekledaren visar olika former av massage, t.ex. axlarna och nacken, lings
ryggraden, cirklar runt skuldrorna, och barnen upprepar pa sin vidn framfoér. Det dr viktigt att lekledaren
uppmuntrar barnen att fraga den som blir masserad hur det kidnns sa att de lir sig att stélla graden av styrka i sina
rorelser direfter.

Leken utfors enskilt. Barnen skall forestilla sig att de &r istappar. De star som en istapp, rak och spdnd, som
langsamt smilter i varsolen. De sjunker sakta ihop och slappnar av tills de blir en liten vattenpsl pa marken.
Vidrmen gor att vattnet avdunstar och bildas till ett svivande moln. Barnen svivar omkring. Molnet blir tyngre och
sa regnar det. Vattnet avdunstar igen och blir ett vintermoln. Visa hur snon litt och ldngsamt dalar ner.

Leken utfors enskilt. Barnen forestiller sig att deras kroppar dr okokt spagetti som 4r hard och stel. Den okokta
spagettin skall stegvis kokas. Sakta borjar de olika kroppsdelarna (armar, ben osv.) koka och barnen skakar pa
kroppsdelarna. Till sist kokar hela kroppen, dvs. barnen skakar pa hela kroppen.

Leken utfors enskilt. Barnen ror sig i rummet och forestiller sig att de géar pé sno, is, grus, 1 vattenpolar och pé en
sandstrand. Hur kinns det? Hur ser det ut?
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Leken utfors enskilt. Barnen sitter eller star. Forst skall barnen ta nagra djupa andetag och kidnna efter hur luften
tyller magen, midjan och ryggen och hur kroppen blir tung och avslappnad nir de andas ut. Sedan skall barnen lyfta
armarna 6ver huvudet, stricka pa sig och forsoka gispa. Foljande 6vning ér att lyfta upp axlarna mot éronen, andas
in och hélla kvar luften en stund innan de andas ut och slipper ner axlarna och later avslappningen spridas ut i
kroppen. Varje 6vning upprepas fem ganger.

Leken utfors enskilt. Barnen ligger pa golvet och blundar. Forst skall de trycka ena benet hart mot golvet och
slappna sedan av. Upprepa med andra benet. Sedan skall de trycka ena armen hart mot golvet och slappna av.
Upprepa med andra armen. Foljande skede ér att trycka hela ryggen hart mot golvet och slappna av. Efter det skall
de skrynkla ihop ansiktet som ett litet russin och slappna av. Till slut skall de skaka litt p4 benen, armarna och hela
kroppen. Nu kinns kroppen tung och avslappnad. Lat barnen ligga kvar en stund.

Leken utfors tillsammans eller i grupper. Alla blundar férutom ett barn som ror pa sig. Barnet som ror sig smyger
till ett stille och stannar dar. De som blundar foljer barnets rorelser med fingret. Barnet som ror sig sdger “stopp!”
nir alla far titta. Vem pekar ratt?

Leken utfors parvis. Den ena i paret borjar med att géra en staty och den andra tittar noga pa statyn och vinder sig
sedan om. Ndr den andra inte tittar, dndrar statyn pa sin position och stelnar igen. Exempelvis kan statyn byta
benets, handens eller huvudets stéllning. Den andra i paret far sedan vinda sig om och gissa vad som har dndrats.

Barnen star pa tva rader vinda mot varandra. Barnens 6verarmar hianger lings med kroppen medan armbégarna &r i
90 graders vinkel och underarmarna och pekfingrarna pekar rakt mot den som star mittemot. De tva raderna star sa
ndra varandra att fingertopparna nistan ror i varandra. Lekledaren ligger en bambupinne o6ver alla barnens
pekfingrar, sa att den "vilar" pa fingrarna. Barnens pekfingrar maste hela tiden réra i pinnen. Gruppens uppgift ar
nu att tillsammans ligga ner bambupinnen pa golvet utan att ett enda finger forlorar kontakten med pinnen. Det &r
vanligt att 6vningen inte lyckas forsta gangen (pinnen kryper ofta allt hogre uppét eller sa forlorar barnen
kontakten med pinnen), varav lekledaren bor hjédlpa barnen att modifiera sitt tillvigagangssitt for att lyckas. Nar
gruppen har lyckats kan man hoja svarighetsgraden genom att de bara far anvinda ett finger var, eller klara
uppgiften pa snabbare tid.
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Folkhélsan — avslappningsévningar for barn
http://www.folkhalsan.fi/Global/VarVerksamhet/UngOchSkola/SkolanOchHalsan/chilla/chillah%C3%A4
fte.pdf

Folkhilsan — lekdatabasen
http://lekar.folkhalsan.fi/

Folkhilsan — pausrorelsekartotek

http://www.folkhalsan.fi/Global/VarVerksamhet/UngOchSkola/SkolanOchHalsan/Halsoverkstaden/Paus
r%c3%bérelsekort2.pdf

Folkhilsan — ut med spréket
http://www.folkhalsan.fi/Global/VarVerksamhet/barnochfamilj/sprakochkommunikation/ut%20med%20s
pro%cs%asket.pdf

http://hallands4h.se/_Halland/Upload/0/File/Aktivitetstips%281%29.pdf
http://www.kalasguiden.se/lekar/
http://www.lekbanken.idrott.fi/lekar/view-11630
http://www.lektipset.se/

http://sprakpasen.se/rim-ramsor gymparamsa

www.sagokistan.se
http://www.ingelaslekstuga.se/Barnmeny/barnmeny.htm
www.mlLfi/vanhempainnetti/lasten_leikit/

www.lekarkivet.se
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