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GRATTIS! 
Rörelseryggsäcken besöker er       

 
Idén med ryggsäcken är att inspirera hela familjen att 

röra på sig tillsammans i vardagen. Det kan vara en 
skogspromenad, dans i vardagsrummet eller lek utomhus.  

 
Ni kanske hittar nya ställen eller sätt att röra på er 
hemma och i närmiljön med hjälp av kartorna och 

videoexemplen.  
 

Dela gärna era bästa tips med andra genom att skriva ner 
dem i boken! 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

Rörelseryggsäcken är ihopsatt under projektet Fart på påkarna–rörelseglädje i skärin 



 

 

ÄRTPÅSEFIGUR 
 

1. Balansera med ärtpåsefiguren! Sätt ärtpåsefiguren på 
olika kroppsdelar och rör på dig, eller balansera i olika 

ställningar. Vuxna och barn kan balansera turvis. 
• Se video: 

 
 
 
 
 
 
 

2. Kasta och fånga ärtpåsefiguren! 
 

3. Sök ärtpåsefiguren! En gömmer ärtpåsefiguren (ute 
eller inne) och de andra söker den. 

Ärtpåsefiguren är tillverkad av verksamhetscentralen Kikaren. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
KASTA TÄRNINGEN OCH GÖR EN RÖRELSE 

 

Kasta tärningen. Vilken rörelse är högst upp? Gör rörelsen. 
Kasta turvis och gör rörelserna.  

 

Du kan även rita dina egna bilder och lägga in dem i 
tärningen.  

 
 
 

KASTA FRISBEE 
 

Kasta frisbeen till varandra. Den här frisbeen kan du 
använda även inomhus. Försök få frisbeen att landa på 

soffan. 
 

Frisbeegolf är roligt med hela familjen! Besök en 
frisbeegolfbana eller bygg en egen bana hemma.  

 
Frisbeen är donerad av Folkhälsan förbund r.f. 



 

RÖR PÅ DIG MED FAMILJEN 
Se video bakom QR-kod 

 
  

KLÄTTRA 

FLYGPLAN 

SKOTTKÄRRA 

DJURRÖRELSER 

BINGO DANSA 



 

VISSTE DU ATT DET REKOMMENDERAS ATT 

BARN UNDER SKOLÅLDERN RÖR PÅ SIG  
MINST 3 TIMMAR PER DAG?  

 
Pargas stads småbarnspedagogik har förbundit sig till att 
varje barn dagligen ska ha möjlighet att röra på sig och 

uppleva glädjen i att röra på sig.  
 

Målet är att varje barn rör på sig minst 2 timmar under 
sin dag i småbarnspedagogiken. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pargas stads småbarnspedagogik deltar i programmet Småbarnspedagogik i rörelse som 
är ett riksomfattande program för främjande av fysisk aktivitet och välbefinnande. 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pargas stads småbarnspedagogik deltar i programmet Småbarnspedagogik i rörelse som 
är ett riksomfattande program för främjande av fysisk aktivitet och välbefinnande. 
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