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Moblera med barnslig%nergé

KLATTERSANG. En véning.s!.'éng eller loftsang ar bra att bygga kejor i.

H M Barn behéver fa utlopp for sin
energi. Med klattervaggar, basket-
korgar och balansredskap far vi dem
att réra pa sig mer i lagenheten,

Barn borde réra pd sig mer;
och aven lite traning ar bra
triming.

= Abgolut. Det kan vara
sm¥ saker som att std ps ett
ben och tritna balansen till
att springa, hoppa och klatt-
ra, siger Susanne Wolm esji,
lirare pd Bosiins idrottshog-
skola, vd for Education in
motion och forfattare,

Heon tipsar om hur man
kan inreda med ganska sm3
medel, som kuddar, mattor

och mjuka bollar. For den
som inte ar handig finns det
i princip hur mycket som
helst pd marknaden, som
ribbstolar och smi basket-
korgar att satta upp pd viig-
gen. Eller varfor inte en hiten
golfbana i plast cller ett mi-
nibowlings-set. Pi Beddo
finns barnsingar med kldt-
Tervigg.

Minga barn gillar att sitta
framfor datorn, och for dem
finng Wii-epel dir man rér

Notar...

Swenska Maklarhuset...ow ..

Reimersholme.........

Karlsson & Uddare.......coocia
Visningsguiden ......

Bo & Fynd.....

4 sig camti-
gt
man spelar.
De kan vara
ett bra alter-
nativ.
Susanne
Wolmesjo
rekommen-
ate

som

Susanne
Wolmesjo.

derar
barnrummet dr liet ate mob-
3cra om, 5'?[ att d:." l'.l]ir |]\y‘:k—
et golvyta att rara sig pa.Till
exempel med plats for att
dansa.

- Skulle man filja ettbarn
en hel dag s& réir de sig sakert
sex till 3tta tim mar, De gor av
med massor av energi, o<h
fysisk aktivitet ir bra for hal-
san, eftersom den iir kopplad
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till motoriken och gor att det
blir littare att se och héra
ocksd, Far att fi barn att ut-
veckla sinnesmotoriken s ar
det wiktigt att gira det mo)-
ligt for dem att pyssla, klippa
och lasa ocksd. Bra ar kanske
att ha en plats for att trina pd
att slappna av ocksd, sager
Susanne Wolmesja.

Hjilp i trining

Wisste du att barn som har det
Enepigi skolan, som hider av
Koncentratio nssviinigheter till
exempel, kan mi bittre av
specialinrektad trining? Diet
handlar ofta om att derasen-
ergi tar slut tidigare an for
andra barn, menar Charlotte
Ljung, lirare och pedagogisk
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HEMMATRANING. G&r en egen discomus
aven planka ach ett vedtrs och tivia
om vem som hiller balansen léngst,

coach och sensmotorisk
reflexpedagog. .

- Minga av deras svinghe-
ter ar forknippade med deras
rirelsemdnster. Till hjalp vid
triningen hos mig anvinder
jag lustfyllda lekredskap. Till
exempel hemmagjorda ba-
lansbrader, en som heter
nyckelpigan som dr kladd i
tyg och dr gjord av en planka
och ett vediri och en som he-
ter discomusen och dr gjord
av el snowracers kydd f.\sleiylt
pd en planka och ett vedtri,
Pd dem kan man tavla om
vem som hiller balansen

lingst, tipsar Charlotte Ljung. #
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TIPS Att tiinka pa

i'barnrummet

B Mébleralangs vaggarma
fiar att skapa golvyta.

B Lt det varaenkelt att
midblera om.

W Bra leksaker kan vara
mijuka bollar, tjiocka mat-

tor, balansbrador ach
klatterredskap. I l
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' nSkulle man ﬁi!j_a

barn en hel'dag
,3 sa ror de sig
~ sdkert sex till

% atta timmar.”
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