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Plads til barn - legeplads!

Af Jeanette Fich Jespersen, cand.mag., leder af KOMPAN Play Institute

| gjeblikket slas politikere, sundhedsforskere og foreeldre over hele verden med det faktum,
at alt for mange bgrn er overveegtige. Der seettes ind med kostvejledning og vaegttraening -
og det er alt sammen sare godt. Men tit overser man det nemme og neere i sin iver efter at
bedre bgrnenes sundhed: Barn elsker faktisk at bevaege sig! Hvis man har et velindrettet
legeomrade med den rigtige beliggenhed, er det stort set umuligt at holde bagrnene veek.
Og al den enerqi, der forbraendes i fri leg udenfor, forbreendes med glaede.

De grgnne omrader og parker, som findes i vores neerhed, er et eldorado for barnenes
aktivitet. Det kreever bare, at omraderne bliver planlagt med en bevidsthed om, at de ogsa
skal veere bgrnenes. Neerhed er som regel en forudsaetning for, at barnene ma bruge
udeomraderne. | det hele taget viser naerhed sig at veere et alment menneskeligt princip,
hvis man vil fremme brugen af parker og grenne omrader. Og det er der al mulig grund til
at gare. Udover at gge motion formindsker parker og natur ogsa stress og fremmer
helbredelsen efter sygdomsforlgh. Sa flere granne omrader tzet pa, tak.

Forskning viser, at jo neermere man bor pa parker og granne omrader, jo mere bevaeger
man sig: Hvis mennesker bor med under 50 meter til et grant omrade bruger de det 3-4
gange om ugen. Hvis der er 300 meter til det granne omrade, bruger man det 2,7 gange
om ugen. Men hvis der er 1000 meter til omradet, bliver det kun brugt gennemsnitligt en
gang om ugen. De sma, granne oaser er altsa guld veerd for bevaegelsen.

| en australsk undersggelse viste det sig, at isaer de 8-12ariges motion blev meerkbart
bedret, da man satte et par basketballkurve op i et nabolag. Selve opfordringen til
bevaegelse, det at der er et redskab, styrker legen. Taler vi om yngre bgrn og bgrn, der
maske ikke er de store sportsmennesker, kan redskaber eller legepladser pA samme
made opfordre til beveegelse: Faktisk giver det at klatre, gynge, vippe, hoppe, balancere
osv. et vaesentligt tilskud til den fysiske aktivitet, som bgrn skal have minimum 1 time af
om dagen for at holde sig i minimal form. Med de rette hgjintensive legeredskaber giver
legepladsen ogsa sved pa panden.

Glaeden ved den frie leg er helt grundlseggende for bgrn. Bgrn har simpelthen ret til at lege,
siger FN's bgrnekonvention. Vi har som voksne pligt til at respektere denne ret: vi skal

give bgrnene plads til og mulighed for at bruge den. Ved at lave legeomrader, der passer

til de forskellige aldersgrupper og har et varieret udbud af aktiviteter sdsom snurre rundt,
gynge, klatre, vippe og spille boldspil, er man allerede kommet langt. Bgrnene har et sted
at veere aktive. Og foreeldrene har et sted, hvor de trygt kan lade bgrnene komme — og
maske selv mgdes indimellem!



| neeromrader kunne omraderne oven i kabet planleegges med bade barn, foraeldre og
andre brugere og pa den made blive en del af det feellesskab, der opstar, nar mennesker
faler, at lokalomradet er deres.

Fakta om overveegt:

 Overvaegt defineres som et BMI (Body Mass Index) pa over 25. (BMI=veegt / hgjde i
meter x hgjde i meter)

« Antallet af overveegtige barn i EU skannes at vokse med ca. 400.000 om aret

* Der er mindst 3 millioner sveert overvaegtige bgrn i Europa

» Ca. 25% af de europeeiske bgrn er overveegtige

» Bgrn der ser over 1 times tv/spiller over 1 times computerspil per dag, har mere end 3
gange hgijere risiko for at vaere mellem de 10% fedeste
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