Hvernig a ég ad hjalpa barninu minu? - Holdarfar og hreyfing

Pad ad vera foreldri er liklega eitt pad vandasamasta sem tekist er 4 vid i lifinu en jafnframt
bad hlutverk sem flestir taka ad sér med glédu gedi og eftirveentingu. Adur fyrr var nokkurn
veginn gengid ad pvi sem visu ad barneignir og uppeldi veeru mannskepnunni edlislaegt og
ekki pyrfti sérstaka radgjof til pess arna. Liklega er pad rétt ad vissu marki ad hyggjuvitid skili
arangri en gott er ad vita til pess ad einhvers konar studningur og fraedsla stendur til boda til
ad gera gott uppeldi betra. Fjolskylda, vinir og vandamenn eru peir sem nartaekastir eru og
gott er ad leita til, en einnig er starfsfolk heilsugaeslunnar og annad fagfdlk bodid og buid til
ad bjéda fram sina pekkingu pegar a parf ad halda.

Umraeda um ymiss konar vanda sem stedjar ad bérnum og fjolskyldum peirra hefur verid
aberandi & undanférnum arum og medal annars hefur préun ofpyngdar verid aberandi. pad
er rétt ad préun offitu medal fullordinna og barna er verulegt ahyggjuefni en mikilvaegt er ad
geeta hofs { umraeedu um dbendingar og adgerdir til irbota. Best er ad leita leida til ad born
og fullordnir fai areidanlegar upplysingar um pad sem sem baetir heilsu og vellidan en ekki
sist taekifeeri til ad astunda heilsusamlegt liferni. bar parf ad m.a. ad koma til umhverfi sem
hvetur til hreyfingar og leikja asamt adgengilegu og hollu fadi 4 vidradanlegu verdi. ba er
6talin porfin fyrir fjdlskylduna ad gefa sér tima til ad vera saman og vera til.

Hvad er til rdda ef foreldri hefur dhyggjur af holdafari barnsins sins? Fyrir pad fyrsta er ad
nefna ad uppeldid byrjar i médurkvidi og peim tima purfa foreldrar ad leggja drog ad pvi
hvada linur verda lagdar. Hvernig reglur verda settar og hvada mork? bvi ef pad er nokkurn
veginn sett nidur um pad leyti sem barnid kemur i heiminn verdur eftirleikurinn audveldari.
Audvitad er lifid og bornin ekki eins og leikflétta i spili eda rekstri en akvedin gildi eru
naudsynleg i uppeldinu. Barn parf tima og pad parf ramma sem pad getur hreyft sig i og
tekist & vid askoranir og langanir. Stundum fer pad svo ad ramminn aflagast og upp koma
vandamal sem tengjast hegdun eda lidan og pau geta endurspeglast i vanda tengdum
mataraedi, svefn eda vanlidan af ymsum toga. ba er best ad bregdast skjott vid d6ur en
vandinn verdur erfidur vid ad eiga.

Ef foreldri telur ad pad purfi 4 adstod ad halda vegna pess ad pvi finnst barn sitt sé ad
byngjast um of er nzertekast ad leita til heilsugaeslunnar hvort sem um er ad reda
heimilisleekni eda hjukrunarfreeding i ung- og smabarnavernd eda skdlaheilsugaeslu. betta
fagfélk getur annad hvort radid um heilt eda visad a adrar leidir og adra sérfraedinga s.s. a
svidi naeringar og hreyfingar. ba byr starfsfélk leikskdla og grunnskdéla einnig yfir pekkingu um
leidir til ad Orva hreyfingu og baeta mataradi.

Miklu mali skiptir ad ef breyta a venjum barnsins i mat eda hreyfingu ad paer breytingar taki
til fjdlskyldunnar i heild en snuist ekki eingdngu ad barninu sjalfu. pad er affarasaelast ad
foreldrar taki frumkvaedid ad pvi hvad sé i bodi i mat og drykk og séu fyrirmyndir i pvi ad
astunda reglulega hreyfingu. bess ber ad geta ad langtimadrangur naest ekki nema med
vidhorfsbreytingu og lagst er gegn strongum, einhaefum matarkdrum sem geta gert astandid
verra og hindrad edlilegan likamlegan proska. Asaettanlegt markmid fyrir flest of pung born
er ad vidhalda ébreyttri likamspyngd eda haegja verulega a pyngdaraukningu par til haed og
byngd hafa ndd jafnveaegi. Verum pess minnug ad best er ad leita rada 4dur en vandinn vex
um of og hofum hagsmuni og velferd barnsins zeti6 ad leidarljdsi.



Helstu radleggingar eru:

o Hafa barn 4 brjosti a.m.k. fyrstu sex manudi sevinnar.

¢ Heilsusamlegt mataraedi.

e Regluleg og rosk hreyfing i daglegu lifi i um klukkustund a dag.

e Minnka kyrrsetu med pvi ad draga ur sjonvarpsahorfi og télvuleikjum pannig ad pad
sé ekki meira en 2 klukkustundir & dag eda sem nemur innan vid 14 stundum 3 viku.

e Hja bornum er mikilvaegt ad breyttir lifsheettir taki til fjdlskyldunnar en beinist ekki
eingdéngu ad barninu sjalfu.

o Jakvaett hugarfar og uppbyggileg ndlgun skiptir mali.
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