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NATURDETEKTIV

Tack barnets 6gon. Fotografera nagot i den
narmaste omgivningen: ett trad, en sten,
en blomma, ett hus. Visa bilden for barnet
och leta reda pa objektet pa bilden.
Barnet kan ocksa ta ett foto och lata
den vuxna vara naturdetektiv.

POKEMONJAKT

Som rekvisita behdvs ndgra mjuka bollar eller
ballonger, som barnet kastar mot den vuxna
som ar Pokemon. Den vuxne forsoker
undvika att bli traffad. Ni kan ocksa byta roller.

HAST OCH VAGN

Tra en lang halsduk, ett rep eller sjal bakom
nacken och under armarna sa att det blir
som en hastsele. Ge tyglarna till barnet och
lat hen styra: Trav! Galopp! Stopp! Svang!

OVERRASKNINGSPASE

Samla olika naturmaterial och 1dgg dem
i en pdse: tva stenar, tva l6v, tva kottar och
sd vidare. Be barnet hitta paren genom att
kanna efter i pasen. Leken kan varieras sa
att du tar en sak i handen och ber barnet
hitta en likadan sak i pasen.




Uppmuntran motiverar barnen
att rora pa sig.

Peppa och beré6m!
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Lat fantasin floéda och anpassa leken.
Vaga kasta dig in i barnens varld.

Gladjefulit!
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Lat barnet gora egna val. Det starker sjalv-
fortroendet och okar sjalvstandigheten.

Vaga slappa taget!
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For ditt barn ar du hela varlden
och den viktigaste forebilden.

Var narvarande i leken!
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TOTAL FORSTORELSE

Stall till exempel toalett- eller hushallspappers-
rullar i rad pa golvet eller bordet. Forsok falla
dem genom att rulla olika stora bollar pa dem.
Ju stdrre forstorelse, desto roligare!

KOMETEN

Slack belysningen och tand en ficklampa.
Rikta ficklampan mot en plats i rummet och
borja rakna nerat fran fem. Barnet maste na

den upplysta platsen innan tiden tar slut!

GOLVET AR LAVA

Tillsammans med barnet studsar du en
ballong i luften. Se till att den inte faller ner
i lavan! Ni kan emellanat studsa ballongen
pa huvudet eller tarna. Ballongen kan ocksa
anvandas for att spela "pingis” pa bordet.

Anvand handen eller en racket.

ORKANEN

Att bldsa ar en utmarkt traning for lungornal
GOr ett mal pa bordet. Du kan till exempel
anvanda muggar. Tillsammans med barnet

blaser du en pingisboll eller en annan
latt boll i mal.




Barnet lar sig av sina foraldrar
att forhalla sig till sin kropp.

Du ar en utmarkt forebild, aven om du
inte upplever dig sjalv sarskilt fysiskt aktiv.

Tala vackert och respektfullt Det viktiga ar att du ror pa dig

om dig sjalv!
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och njuter av det!
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Hitta ett lampligt satt att réra
pa er i er familj.

Friskt vagat, halften vunnet!
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Ge dig och ditt barn tillatelse
att misslyckas.

Det ar okej om det inte alltid
gar enligt planerna!
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