1 MOTION FOREBYGGER OCH VARDAR

Hur brukar du motionera?

HOJ HUMORET FORSTARKT SKELETT

Varfor just motion? Varfor just motion?
* Erbjuder upplevelser av att lyckas och starker sjalvkanslan « Starker skelett, senor och muskler
* Forbattrar somnkvaliteten s Utvecklar rorligheten, balansen och smidigheten
 Férebygger och botar depression |« Ror sig sékrare vilket minskar skaderisken
« Hjalper till att gestalta kroppsuppfattningen 'Hurdan motionsform?
» Mojliggér hantering av kanslor » Snabba byten av riktning
Hurdan motionsform? = ~ *Racke
« | olika omgivningar, t.ex. pa planen, garden och isen, !

D2D-hanke

STOD | INLARNINGEN

4 Varfor just motion?
« Utvecklar tankeférmagan, minnet, begreppsinlarningen
» Utvecklar iakttagelseférmagan
+ Kan uppna en hégre aktivitetsniva och battre koncentrationsformaga
.+ Utvecklar forhallandet till sig sjalv och omgivningen

» Erbjuder mdjligheter att forverkliga sig sjélv och prova sina egna granser
Hurdan motionsform?

HALSA OCH HANDLINGSFORMAG -'J .

Varfor just motion?
* Forutsattning fér normal tillvaxt och utveckling
« Hjalper till att kontrollera vikten
* Ger regelbundenhet i matrytmen
 Forebygger sjukdomar
« Utvecklar lungorna
* Forbattrar hjart-lungfunktionerna
Hurdan motionsform?
* Regelbunden

Foredra
» Raska promenader (pa vag till skolan och hobbyerna)
« Att gora tillsammans (med féraldrar och kompisar)

. +» Mangsidiga och roliga motionsformer
VANNER FOR LIVET (T e .

« Att sitta for mycket
. Att sitt s_tilla i mer an tva timmar utan att

Varfor just motion?
* Erbjuder méjligheter att vara tillsammans
* Okar kénslan av samharighet
* Far nya vanner

« Utvecklar forméagan att kommunicera med och ta hansyn till andra
Hurdan motionsform?
* Med familjen




