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FORORD

Kreftforeningen har som mal a redusere risikoen for kreft, og a bidra til at barn
far en oppvekst som fremmer god helse. Regelmessig fysisk aktivitet sammen
med et sunt og variert kosthold bidrar til en normal vekstutvikling, og er viktig
for god helse og trivsel.

Helsestasjons- og skolehelsetjenesten er et lokalt lavterskeltilbud for alle barn og
familier, og helsefremmende arbeid er grunnleggende i disse tjenestenes tilbud.
Kreftforeningen gnsker & bidra til et mer helsefremmende samfunn, og har derfor
utviklet dette samtaleverktgyet for helsesykepleiere og annet fagpersonell. Malet
er a tilby et nyttig og praktisk verktgy til bruk i samtaler med foresatte og barn om
mat og fysisk aktivitet, og hvordan fa til gode vaner i hverdagen tidligi livet.

Kreftforeningen takker helsesykepleiere og fysioterapeut i bydel Gamle Oslo,
bydel Nordstrand og Oppegard kommune for gode innspill i arbeidet med a
lage samtaleverktgyet, og en stor takk til alle helsesykepleierne som deltok i
utpragving og evaluering. Materiellet ble oppdatert i 2017 etter en omfattende
evaluering gjennomfgrt i samarbeid med Nasjonalt senter for mat, helse og
fysisk aktivitet i Bergen og Landsgruppen for helsesykepleiere NSF, og deretter
revidert i 2019. Siste oppdatering ble gjort i 2025. Samtaleverktgyet brukes av
helsesykepleiere i hele landet, og pa enkelte frisklivssentraler med tilbud til
barn og unge.
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INNLEDNING

Hensikten med samtaleverktgyet er & gjore det enklere for helsesykepleiere
og annet fagpersonell & snakke om noe av det mest elementzre i alle barns
hverdag, nemlig mat og fysisk aktivitet.

Gode matvaner og nok regelmessig bevegelse er grunnleggende viktig for barns
utvikling og helse, men ogsa for trivsel og velvaere. Grunnlaget for god helse
legges tidlig, og familien spiller en avgjgrende rolle for vanene som barna
tilegner seg i oppveksten og tar med seg videre i livet.

| samtaler som skal bevisstgjare og fore til endring i atferd, er det naturlig & ta
utgangspunkt i familienes egen situasjon. | denne veilederen gis det innspill til
tema om levevaner som kan tas opp i samtaler med barn og foresatte.

Innholdet i verktgyet bygger pa offisielle anbefalinger for kosthold og fysisk
aktivitet, og spgrsmalene til barn og foresatte bygger pa prinsipper fra
motiverende intervju og endringsfokusert veiledning. Samtaleverktgyet er
spesielt tilpasset for barn i alderen 4—9 ar, men det kan ogsa vare egnet

for eldre barn. Bildene pa plansjene har ingen tekst for a gjgre sprak og
leseferdigheter til en sa liten barriere som mulig. Dette er saerlig viktig i mate
med minoritetsspraklige familier.

Verktgyet bestar av femten plansjer, en veileder og to korte animasjonsfilmer.

Det er utviklet primaert til bruk pa helsestasjoner pa 4-arskontrollen og pa
skolestartundersgkelsen. Det kan ogsa brukes i andre sammenhenger, for
eksempel overfor barn som trenger oppfolging etter méling av hgyde og vekt.
Verktgyet er fleksibelt. Det kan brukes i sin helhet eller plansjene kan brukes
enkeltvis, i en-til-en samtaler og i grupper. Det er dessuten laget en PowerPoint-
presentasjon basert pd innholdet i plansjene, som kan benyttes ved undervisning
i grupper, skoleklasser og pa foreldremgter. Materiellet er kun tilgjengelig som
elektronisk versjon (www.kreftforeningen.no/samtaleverktoy).



DBGNRYTME .

Bildet illustrerer et barns dggnrytme

S
og kan brukes til 3 snakke om
hvordan familien organiserer bade ﬂ ﬁ> ”~ ; e N
hverdager og helger med hensyn
til sgvn, mat og fysisk aktivitet.

Det gir ogsd mulighet for dialog
om skjermbruk i forbindelse med
maltider og for leggetid.

Tema:

e Barn trenger bade regelmessige maltider, lek og bevegelse, og hvile og
sgvn i lgpet av et dggn.

e Regelmessige maltider er viktig for god appetittregulering og for
tilstrekkelig tilfersel av naering. Om lag 3—4 timer mellom hvert maltid er
en god maltidsrytme for barn.

e Barn trenger lek og bevegelse i minst 60 minutter hver dag — gjerne mer.

e Barn trenger betydelig mer sgvn enn voksne. Gode leggerutiner er viktig.
Tiden fgr barnet skal sove bgr vaere skjermfri tid.

e Maltidene har en viktig sosial betydning i tillegg til det ernaringsmessige.
Maltider bar vaere skjermfrie for bade barn og voksne.

e Det erde voksnes ansvar a legge til rette for en god degnrytme. Voksne er
viktige rollemodeller.

Samtaleemner:

e Hvordan er dggnrytmen hos dere?

e Erdet store forskjeller pa hverdag og helg?

e Erdetnoe dere mener bgr forandres?

e Konkrete forslag til endringeri dggnrytmen som familien kan eller
barjobbe med.
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Tema:

Velg mat fra alle de tre matvaregruppene til hvert maltid. Da far kroppen

det den trenger av energi og naering. Variasjon i maten er viktig for 8 dekke
kroppens behov for forskjellige naeringsstoffer.

Fisk (bade rad og hvit), kjatt, egg, belgvekster og meieriprodukter er proteinrike
matvarer som gir byggemateriale til alle celleri kroppen.

Poteter og mat av korn, slik som brgd, kornblanding og pasta, gir
karbohydrater som kroppen liker & bruke som energi nar den er aktiv,

leker og laerer.

Grgnnsaker, frukt og baer inneholder mye naering som gjgr kroppen sunn

og frisk, og de gir god metthetsfglelse pa grunn av hgyt innhold av fiber.

Tips:

Varier mellom r3, kokte og stekte grannsaker, og bland dem gjerne inn i
rettene. Prgv a servere greannsakene fgrst, og fyll gjerne halve tallerkenen.
Velg fullkornsvarianter av pasta, ris og brgd. Se etter Ngkkelhullsmerket
og Brgdskalaen.

Bruk fisk eller sjgmat til middag minimum to dager i uken.

Veer bevisst pa bruken av salt og begrens bruken av mat med mye salt.
Planlegg gjerne middagsmenyen for en uke av gangen og skriv handleliste.

Samtaleemner:

Hva spiser dere til middag hjemme hos dere?
Er det forskjell pa hverdag og helg?
Konkrete forslag til endringer i middagsmenyen.
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Bildet illustrerer hvordan grgnnsaker, /.‘—‘"5 3
frukt og baer kan vaere en naturlig del

av kostholdet gjennom hele dagen.

Denne plansjen gir anledning til O ©) O
a snakke om hvilke typer frukt og
gregnnsaker barn liker, og hvordan
spise nok frukt og gragnt i lgpet

av en dag. @

Tema:

e Generelt spiser barn og unge i Norge for lite grannsaker, frukt og beer.
Det er anbefalt & spise minst fem og helst atte porsjoner hver dag. Omtrent
halvparten kan vare frukt og bar, og den andre halvparten grgnnsaker.
En porsjon tilsvarer en handfull, et eple eller en gulrot.

e Frukt, baer eller grannsaker ber spises til alle maltider, gjerne ogsa som
mellommaltid.

e Velg hovedsakelig grannsaker og frukt som barna liker, men motiver dem
ogsa til @ smake pa nye typer. Smaken til barn er hele tiden i endring.

e Inntil et halvt glass juice (1 dl) kan inngd som én porsjon dersom juicen
er laget av 100 prosent frukt, baer eller grénnsaker. Juice bgr ikke drikkes
utenom maltidene. Inntaket av juice hos barn bgr begrenses.

e Det kan ta ti til femten smaksforsgk for a fa et barn til a like en ny smak.

Tips:

e Tilsett grgnnsaker i sauser, supper, gryter og andre retter hvor de blandes
med andre ingredienser.

e Varier hvilke grgnnsaker, frukt og baer som spises gjennom uka. Variasjon
farer til at de fleste naringsbehovene blir dekket.

e Bruk oppskaret frukt og grannsaker til skolematen, som mellommaltid eller
som «ventemat/vente-greannsaker» fgr middag.

Samtaleemner:

e Hvilke typer grgnnsaker, frukt og baer liker du best?
e Hvor ofte spiser dere frukt og grannsaker?

e Konkrete forslag til hvordan spise mer grgnnsaker.
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Bildet viser en foresatt som gar

Transport er en hverdagsaktivitet. A ’

med ett barn og et barn som bruker

sparkesykkel, og en ‘){ | 38

foresatt og barn som sykler. r

Tema:

Aktiv transport som det & g3, bruke sparkesykkel eller sykle til og fra
barnehage, skole, butikk eller andre steder vi skal til er en viktig del av
hverdagsaktiviteten, sa lenge veien er trygg.

Foresatte er viktige rollemodeller, og bgr hjelpe barna til & vaere nok aktive
hver dag. La aktiv transport bli en naturlig vane nar det passer seg.

Tips:

La bilen sta. Ta heller sykkelen eller ga, sa lenge veien er trygg.
Foresatte og andre voksne kan samarbeide om fglgeordninger som gjgr
at barna kan vaere i aktivitet i stedet for a kjgres til og fra for eksempel
barnehage, skolen og fritidsaktiviteter.

Maten vi kommer oss frem pa betyr mindre, det viktigste er at vi bruker
egne krefter.

Det a forflytte seg for egen maskin er en fin mate a fa inn aktivitet

i hverdagen.

Samtaleemner:

Har dere mulighet til @ benytte gang- og sykkelvei til og fra for eksempel
barnehage, skole eller butikk?

Hvordan lgser dere denne transporten?

Konkrete forslag til endringer.
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kan vaere i lek og bevegelse.

Tema:

Aktivitetene bar vaere allsidige. Barn trenger & utvikle kondisjon, styrke,
bevegelighet, balanse og koordinasjon.

Foresatte og andre voksne har en viktig oppgave i a stimulere barna til

a vaere i aktivitet hver dag og skape naturlige vaner for lek og bevegelse.
Fysisk aktivitet fremmer konsentrasjon og lzering.

Bade fri lek, friluftsliv og organiserte aktiviteter bidrar til at barn er
fysisk aktive pa fritiden.

Tips:

Lek sammen med barna og stimuler til & utforske hva som gir
bevegelsesglede.

Oppmuntre gjerne barna til aktiviteter som utfordrer motorikken.
Det a veere i aktivitet utover 60 minutter hver dag gir mer robuste
og friskere barn.

Reduser stillesitting! Tid i ro bgr begrenses og stykkes opp i flere
aktive perioderi lgpet av dagen.

Samtaleemner:

Hva gjgr du i friminuttene pa skolen?

Hva gjgr du pa fritiden? Hvilke aktiviteter synes du er morsomme?
Hva gjgr dere i helgene? Hvilke aktiviteter gjgr dere sammen?

Kan noe gjgres annerledes?



sammen pa mange forskjellige
mater. Bildet illustrerer noen
eksempler pa sunne og varierte
matpakker.
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Tema:

Det er skolens ansvar a legge til rette for & ha matpause hver 3.—4. time,

at elevene far minimum 20 minutter til a spise, og at matpausene blir en
sosial samlingsstund.

Det er mye a velge i av sunne palegg. Varier mellom ost, rene kjottpalegg, fisk
og egg. Variasjon gjor skolematen mer spennende. Sgte palegg som honning,
syltetgy og sjokoladepdlegg ber spares til spesielle anledninger.

Frukt og grennsaker bgr vaere et daglig innslag i skoledagen. Barn spiser mer
frukt og grennsaker nar de er skaret opp i biter enn nar de er hele.

Melk er anbefalt drikke til skolemaltidet. Alternativet er vann.

Det finnes offentlige retningslinjer for mat og maltider i skolen.

Tips:

Velg grovt brgd og inkluder grannsaker som del av skolematen.

Salater og middagsrester kan ogsa vere gode alternativer til skolemat.
Noen skoler har en skolefruktordning. Dersom skolen ikke har en slik
ordning, eller det ikke er aktuelt & delta i ordningen, ber frukt/grennsaker
sendes med hjemmefra.

Finn ut om skolen har skolemelk-ordning.

Sdrg for at barnet alltid har en vannflaske i sekken.

Samtaleemner:

Hva spiser du vanligvis til skolemat? Hva drikker du til?
Har du tid til 4 spise opp maten din pa skolen?

Er det noe dere mener kan eller bgr gjgres annerledes?
Konkrete forslag til endringer.



DRIKKE

Dette bildet gir anledning til
a snakke om hva som erbra a N
drikke til og mellom méltidene. :

Begrensning av sgte drikker er (
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Tema:

e Vann fra springen er den beste tgrstedrikken!

e Melk anbefales til bredmaltidene. Lettmelk er anbefalt til barn. Den granne
mellommelken og lettmelken (0,5 %) er tilsatt vitamin D.

e Inntil et halvt glass juice (1 dl) kan inngd som én porsjon dersom juicen
er laget av 100 prosent frukt, beer eller grannsaker. Juice bgr ikke drikkes
utenom maltidene. Inntaket av juice hos barn bgr begrenses.

e | en halvliter brus med sukker er det 25 sukkerbiter, eller 5o gram sukker.
Drikke med sukker, som brus, nektar, saft og iste bgr begrenses. Barn og
unge bgr ikke drikke energidrikk fordi det inneholder mye koffein, samt tilsatt
sukker eller sgtstoffer.

e Ved overvekt og fedme kan kunstig sgtet drikke erstatte drikke med tilsatt
sukker. Kunstig sgt drikke er ikke anbefalt til barn under 3 ar.

Tips:

e Haen egen flaske til vann som fylles i lgpet av dagen.

e Saft, nektar og brus bgr spares til spesielle anledninger. Velg juice
uten tilsatt sukker og bland gjerne ut med halvparten vann med eller
uten kullsyre.

* Mange skoler har skolemelk-ordning. Melk gir bradméltidene god
ernaringsmessig kvalitet.

Samtaleemner:

e Hvor ofte drikker du vann? Hvor ofte drikker du saft og brus?
* Hva pleier du a drikke til maltider?

e Konkrete forslag til endringer.
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Bade barn og voksne kan . - -

trenge noe a spise mellom & Q.::' _
hovedmaltidene for & holde i G ﬁ

energien oppe. Bildet gir PN ' Yy
anledning til @ snakke om hvordan _53;:‘ - i'
det som er tilgjengelig hjemme -

pavirker hva vi spiser N T G AN R

narvi er sultne.

Tema:

Mellommaltider skal gi ny energi, og ikke gdelegge appetitten for neste
hovedmaltid.

Grgnnsaker og frukt er gode mellommaltider, fordi de gir mye naering og fiber.
Yoghurt kan inngd i et sunt og variert kosthold fordi de gir bdde kalsium

og protein. Velg varianter med lite tilsatt sukker og bland gjerne med

yoghurt naturell og/eller ber.

Sete bakervarer, kjeks, godterier, mellom-/energibarer, og snacks anbefales ikke
som mellommaltid. Innfagr «l@rdagsgodt» for 8 begrense inntaket av sgtsaker.
Fruktmos/-puré pa klemmeposer frarddes, spesielt til sma barn, fordi barnet
kan fa i seg mye energi pa kort tid og sgtt innhold kan veere skadelig
fortennene.

I tillegg til bruk av fluor og tannpuss morgen og kveld, er sunne mellommaltider
og begrensede mengder sgte/sure drikker og sgtsaker viktig for god tannhelse.

Tips

Grove knekkebrad med pélegg eller kornblanding med melk er gode alternativer
etter skoletid og hvis det er lenge til middag.

Gode alternativer til mellommaltider er banan, smatomater, snacksgulrgtter eller
en liten handfull usaltede ngatter.

Gar det mer enn 4 timer til neste hovedmaltid bgr det legges inn et mellommaltid.

Samtaleemner:

Hva spiser du nar du er litt sulten og det er en stund til neste maltid?
Hvor ofte spiser du sgtsaker og snacks?
Er det noe dere tenker kan gjgres annerledes?

11
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Tema:

e Ngkkelhullet er et merke som betyr at en matvare inneholder mindre fett,
sukker og salt, og mer fiber enn andre produkter i sin matvaregruppe.
Ngkkelhullsmerkede produkter er derfor et sunnere alternativ.

e «Brgdskalaen» er en merkeordning som er utviklet for a gjgre det lettere a
fastsla grovheten pa brgd, og viser hvor mange prosent hele korn, sammalt mel
og kli det er i brgdet.

e Det erikke lov a markedsfgre usunn mat og drikke direkte mot barn i Norge.
Dersom dere opplever dette, kan dere sende inn en klage til Helsedirektoratet
fra november 2025. Les mer her: https://www.helsedirektoratet.no/rundskriv/
markedsforingsforbud-mot-visse-naeringsmidler-til-barn.

Tips:

e Handleliste gir planlagte innkjgp, og gjar det lettere & motsta fristelser
i butikken. Er barna sultne, kjgp frukt og grent for veien hjem.

e Gjeravtaler med barna om hva dere skal kjgpe for dere gar inn i butikken.

e Velg Ngkkelhullsmerkede produkter. Forklar gjerne barna hvorfor.

e Velg brad med tre (grovt) eller fire (ekstra grovt) felt skravert pa Bredskalaen.

* Noen produkter som inneholder mye sukker, salt og fett kan ha et design som
appellerer spesielt til barn. Les gjerne ingredienslisten og sammenligne med
andre produkter.

e Unnga 3 handle pd tom mage.

Samtaleemner:

e Kjenner og bruker dere Ngkkelhullet og Brgdskalaen? Hva betyr merkene?
e Hvordan er deres innkjgpsrutiner? Bruker dere handleliste?

e Konkrete forslag til endringer.

12
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lager mat sammen, og gir anledning ‘-

til @ snakke om hvordan barn kan ; _Il Vi Q
delta i matlagingen. % /N tl

Bildet viser barn og voksne som ’W : ?

Tema:

Matlaging er en sosial aktivitet hvor barn og voksne kan samarbeide.

Det gir en god opplevelse for bade voksne og barn.

Barn er ofte nysgjerrige pa ny mat, men kan ogsa vere skeptiske til det de
ikke har smakt tidligere. Smakssansen er hele tiden under utvikling, og barn
kan ha behov for & prave nye matvarer opp til ti ganger fgr de liker det.

At barn er med pa a lage maten og far lukte og smake underveis, gjor at

de blir mer positive til 8 smake pa nye matvarer.

Barn og unge som far vaere med pa a lage sine egne matretter er ofte

stolte over det de selv har laget og synes ogsa det smaker godt.

Det er viktig med handvask og god kjskkenhygiene.

Tips:

La barna veere med pa handletur, i valg av matvarer og i matlagingen.
La barna smake pa nye matvarer flere ganger.
Bruk kjgkkenredskaper som er egnet for barn.

Samtaleemner:

Er du med pa kjgkkenet og lager mat? Lager dere mat i barnehagen eller
pa SFO/aktivitetsskole/skole?

Liker du 3 hjelpe til med a lage mat? Hvordan smaker det du selv har laget?
Hva tenker dere om & la barna hjelpe til pa kjgkkenet?

13



MALTID

Det anbefales a prioritere et felles
maltid i lapet av dagen, og a spise
med glede. Bildet viser

gode matvarevalg, maltidsglede
og middagen som et sosialt
samlingspunkt.

Tema:

e Det erviktig at foreldre og/eller andre voksne spiser sammen med barna
og legger til rette for maltidsglede. Hva med a spise sammen etter
fritidsaktiviteter (en «kveldsmiddag»), hvis ikke tiden strekker til fgr?

e Voksne er forbilder for barn, sa kostholdsvaner og maltidsrutiner er viktige,
og felles maltider som middag og kveldsmat er en fin laeringsarena.

— La ikke maltidet bli forstyrret av mobilbruk.
—Ta dere god tid ved maltidene slik at barna far tilstrekkelig tid til & spise.
Det er anbefalt & sette av minimum 30 minutter til hvert maltid.

e Hvor mye mat et barn trenger varierer etter aktivitetsniva og alder, men
en god maltidsrytme er viktig for alle. Barn spiser mindre porsjoner enn
voksne, og trenger derfor mat oftere.

* Forbarnifgrskolealder kan 5—6 maltider per dag vaere passe, for stgrre barn kan
4—5 maltider vaere nok. Middagen kan settes sammen pa mange ulike mater,
og med utgangspunkt i tallerkenmodellen sikres et fullverdig maltid. Vann fra
springen er den beste tgrstedrikken og passer ogsa til middagsmaltidet.

— Fisk og sjgmat anbefales som middag minst to dager i uka.

— Sultne barn kan fa «vente-grannsaker» fgr middag.

— Server frukt, baer eller grgannsaker som forfriskning etter middag.

— Saft, nektar, iste og brus inneholder mye sukker og bgr derfor spares til
spesielle anledninger.

Samtaleemner:

e Hva slags middagsmat er du glad i? Hvor ofte spiser dere sammen?
e Spiser du middagen selv? Har du eget bestikk?

e Hva drikker dere til maltidene?

14
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gjore i hverdagen.

Tema:

Barn har et naturlig aktivitetsbehov. Lek og bevegelse har positiv effekt pa
barns laering, mestringsevne og sosiale utvikling.

Barn trenger tid til fri, uorganisert aktiv lek, gjerne utendgrs.

Positive opplevelser med lek og friluftsliv som barn gker sannsynligheten for
a veere regelmessig fysisk aktiv som voksen.

Tips:

Planlegg aktiviteter og turer, og forbered barna pa hva de har i vente. Motiver
med ordlek, spgrrekonkurranser og leker, i stedet for med godteri og annen
usunn mat.

Feire bursdager og andre markeringer utendgrs og kombiner dette med

lek og aktiviteter.

Mange aktiviteter er gratis og krever lite utstyr. Gjgr deg kjent med hvilke
muligheter som finnes i naermiljget, det kan hjelpe familien til en mer

aktiv hverdag.

Samtaleemner:

Se pa bildet. Er det noe av dette du/dere liker & gjgre?

Hva liker du & gjgre om sommeren? Og om vinteren?

Hvilke muligheter har dere til lek og ulike aktiviteter i neermiljget?
Tenker dere at noe kan gjgres annerledes?
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Dette bildet viser eksempler pa - ‘

organiserte aktiviteter, som vil si $ ) ~ o ”~ e
aktiviteter som ofte er voksenstyrte. L2’ ¢ ,.f\, *, f & '
Bildet gir mulighet til 3 snakke om b A A
hva barnet er med p4, hva de liker f‘q' . J =y

a holde pa med og hva de kunne J = m

tenke seg a prave.

Tema:

Gjennom organiserte aktiviteter utvikler barn fysiske ferdigheter og
bevegelsesglede. Det kan ogsa ofte vare en viktig sosial arena.

Stimuler barnet til & preve nye aktiviteter og idretter uten krav til prestasjoner.
Det er viktig at barnet far oppleve mestring i det de deltari.

Gi oppmuntring og positive tilbakemeldinger! Still opp, og vis interesse. Dette
er viktig for barnets motivasjon.

Deltakelse i organisert aktivitet er en kilde til glede og mestring, men for stort
fokus pa for eksempel konkurranse kan virke motsatt.

Finn en god balanse mellom antall organiserte aktiviteter, fri lek og hvile.
Enkelte har for mye program, mens andre har behov for mer aktivitet.

Tips:

Deltakeravgift, kostbart utstyr og oppfalging fra foresatte og andre voksne
kan skape begrensinger for hvilke muligheter enkelte barn har til a delta.
Vurder eventuelt andre muligheter.

Ved behov, sjekk ut muligheter for a lane, kjgpe brukt, arve eller bytte
aktivitetsutstyr i ditt naermiljg.

Samtaleemner:
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Er du med pa organiserte aktiviteter pa fritiden? Hvilke?

Hva har du lyst til 3 veere med pa?

Hva tenker du om barnets deltakelse i organiserte aktiviteter?
Hvilke muligheter finnes i deres nermiljg?



SKJERMTID S @ s A s

=Y @r% Ly

Dette bildet gir mulighet til a | -

snakke om barnas vaner og /_——‘l

familiens «regler» nar det gjelder

Aa—.
tv- og dataspill, smarttelefon, . m *

nettbrett, PC-bruk og tv-titting.

Den stgrste utfordringen med D'N-

skjermbruk er stillesittingen, som
det er anbefalt & redusere.

Tema:

Stillesittende skjermaktiviteter som TV, PC, nettbrett, mobil eller digitale spill
reduserer tiden barn bruker til lek, idrett og andre aktiviteter.

Voksne bgr ga foran som gode rollemodeller og ha et bevisst bruk av
skjermaktiviteter nar familien er samlet.

Noen TV- og dataspill kan veere aktiviserende, men denne formen for aktivitet
kan ikke erstatte lek eller annen fysisk utfoldelse.

Spising foran skjermen bgr unngas. Det er ofte en sammenheng mellom
spising foran skjerm og utvikling av overvekt senere i livet.

Tips:

Gjor avtaler om hvor mye tid som kan brukes pa skjermtid som dataspill,
nettbrett og TV-titting.

Inspirer til aktiv og sosial lek nar barnet har sittet lenge i ro.

Bryt opp skjermtiden med sma pauser.

Innfgr skjermfri tid for leggetid og pad soverommet.

Tenk over om tid som brukes pa gaming og sosiale medier gar pa bekostning
av tid med venner og familie, fritidsaktiviteter eller sgvn.

Samtaleemner:

Hvor mye tid brukes pa skjermaktiviteter hjemme hos dere?

Blir barnet satt foran en skjerm nar det kjeder seg, eller er urolig?
Konkrete forslag til familiens avtaler for bruk av tv, PC, nettbrett, mobil
og andre digitale medier og hvordan disse kan fglges.
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UTELEK

Lek er en viktig del av det & c
veere barn. Bildet viser en voksen

sammen med flere barn pé en 777“
lekeplass. - [
Tema:

Aktiv lek er viktig for barn. A mestre egen kropp gir gkt velvaere og

gkt selvtillit. | barnedrene skjer det mye laering gjennom aktiv bruk
av kroppen.

At foresatte eller andre voksne er til stede skaper trygghet og mestring

hos barnet.

Den beste garantien for at barn eri bevegelse er ofte at de er ute. Ute kan
barna boltre seg fritt, og leken blir mer kreativ og aktiv. Samtidig utvikles
motorikken gjennom lek i natur og variert terreng.

A tilbringe tid i naturen har mange positive helseeffekter, bade fysisk

og psykisk.

Tips:

Utforsk narmiljget sammen. Pa denne maten kan bade voksne og barn

bli kjent med aktivitetstilbudene i nzerheten. Mange aktiviteter er gratis

og krever lite utstyr.

Delta i leken med barna. Pass pa & ikke la tiden ute med barna bli forstyrret
av mobilbruk.

Samtaleemner:
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Kjenner dere til hvor det er leke- og aktivitetsplasser i naermiljget?
Liker du a vaere ute a leke? Noe spesielt du liker a gjgre?

Er dere av og til ute pa turi skog og mark? Eller andre steder som
pa fiellet eller ved vannet?

Konkrete forslag til endringer.
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