Battre minne, uppmarksamhet, problemldsnings-, koncentrations-
ochinlérningsférmaga

Battre somnoch humor

Battre sjalvkansla

Battre formaga att planera, ta beslut och hantera stress

Fler hjarncellerihippocampus

Mer “gléadjeamnen”i kroppen — battre humor

Mindre oro

Allt detta kan du ge ditt barn, utan att det behdver kosta dig en enda euro.
Vand pa bladet for attfa reda pa hur...



Genom regelbunden motion, fysisk aktivitet,
kan manga saker i bade kropp och hjirna

stiarkas och forbattras. Motion kan géra under for bade
den fysiska och den psykiska halsan.

Under den fysiska aktiviteten behover pulsen oka.
Pulsen kan man fa att 6ka bl.a. genom att:

* ga enrask promenad

* jogga

* cykla

* dansa

* simma

+ spela fotboll, ishockey, handboll, tennis...

Listan kan goras hurlang som helst. Vilken typ av motion gillar ditt barn?

Istallet for att bli skjutsad till skolan, skulle det
gora barnet mycket gott att motionera, pa ett
pulshdjande satt, hela vagen (eller en bit av
vagen) till och fran skolan.

Enligt Hjarnfonden behdver ett barn i 6-13 ars aldern nio till elva
timmar somn per natt for att hjarnan ska fungera
optimalt.

Somnen ar viktig for att din hjarna under foljande dag ska
kunna lagra nya saker, minnas och forsta sammanhang.

Medan vi sover har hjarnan en chans att stada och sortera bland
alla intryck vi fatt medan vi varit vakna. Det vi lart oss under
dagen starks ytterligare och placeras paratt stallei hjarnan
medan vi sover.

Viblir alltsa battre, medanvi sover, pa det vi

lartoss under dagen. Samtidigt stidar hjdrnan bort
onodiga intryck.

Underdagen da vi &rvakna uppstar det slaggprodukter, skrap,
i hjarnan. Dessa slaggprodukter skoljs bort via blodet till levern
och njurarna medan vi sover.

“Sov pa saken" har du sakert blivit
uppmanad attgora nagon gang. Att
sova pa saken kan faktiskt hjalpa.

Medan du sover ordnar
hjarnanupp virrvarretsom
uppstatt av allaintryck
under dagen, gladjeamnen
produceras och hjarnan

laddas med ny energi.Pistsligt
kan det som kandes hopplostigar kvall
fatt en IGsning under natten. Din hjarna
har lyckats |16sa ditt problem.

Somnbrist paverkar
saval barns som vuxnas
formagaatt koncentrera
sig och prestera, pa ett

negativt satt. Neuronerna
far samre reaktionsférmaga hos
en person som sovit for lite.

Med hjalp av motion och somn kan vi gratis hjalpa vara barn
att klara av skolarbetet.



