Rorelse =
® oo - /
| forskolan

Lararforlaget



LARARFORLAGET
Lararfortbildning AB
Box 17023

104 62 STOCKHOLM
www.lararforlaget.se
info@lararforlaget.se

KOPIERINGSFORBUD

Forlaget pAminner om att detta verk ar skyddat av upphovsrattslagen.
Kopiering ar forbjuden, utover larares begriansade ritt att kopiera for

undervisningsbruk enligt avtal och den mycket begrinsade ritten att
kopiera for privat bruk.

© 2026 Marie Eriksson & Lararforlaget
UPPLAGA 1 Forsta tryckningen

REDAKTOR Kirsi Ylioja

GRAFISK FORM Nette Lovgren
OMSLAGSFOTO Damian Pawlos, Shutterstock
FORFATTARPORTRATT Anders Eriksson

TRYCKT Inom EU via Printpool, 2026
ISBN 978-91-98857-85-6

Papper | Bidrar tlll

farlaget FSC ansvarsfullt skogsbruk

wiscos  FSC® C106236

Ldrar \[;) MIX




Innehall

Inledning: Rérelse for kropp och tanke 7

Tainte det sjalvklara for givet 8

1. Den livsviktiga rérelsen 10

Rorelse dr liv 10

Motorik och rorelse stimulerar hjarnans funktioner 12
Forskolan som betydande arena 15

Rorelse bidrar till en hdllbar framtid 16
Reflektionsfragor 19

2. Vdgen till rorelsegladje och rorelseforstaelse 20

Vikten av variation 20

Den motoriska grunden 22
Rorelseforstaelse for motivation 27
Reflektionsfragor 31

3. Rorelserik undervisning 32

Arbetslag som stdttar, stimulerar och utmanar 32
En rorelserik vardag med balans i dagsflodet 35
Organiserad rorelse 38

Inspiration till traningspass 42

Reflektionsfragor 46



4. Rorelsens verktygslada 47

Undervisning med material fran verktygsladan 48
Rorelsens verktygslada utomhus 55

Anpassa och avancera utmaningar med stationer 57
Reflektionsfragor 58

5. Sinnen, motorik och estetik 59

Sinnen och motorik som grund for larande 59

Barns tillgang till olika uttrycksformer 61

Rorelse som aterhamtning 68

Skapa och utforska med alla sinnen 72

Pedagogiska strategier for tillganglighet och inkludering 74
Reflektionsfragor 75

6. Miljoer som lockar till fysisk aktivitet 76

Miljon kan gora skillnad 76
Rum for sinnlighet och lugn 83
Forskolegarden 85
Naturen och narmiljon 90
Reflektionsfragor 92

7. Riskfylld lek som motor for utveckling 93

Ska lek verkligen vara riskfylld? 93

En balanserad syn paansvar 95
Riskfylld lek i forskning och praktik 98
Det riskfyllda som drivkraft fér lek 99
Lekens ursprung och méjligheter 105
Reflektionsfragor 108



8. Uppfdljning och utveckling av rérelsearbetet 109

Granska strukturen for rorelse i vardagen 110
Kartlaggning av nuldget - exempel pd metoder 112
Fran analys till handling med konkreta mal 117
Strategier for att gora skillnad i storre perspektiv. 124
Reflektionsfragor 125

9. Samarbete for livslang rorelsegladje 126

Den dubbla vinsten som rorlig forebild 126
Forskolaoch hem 127

Rorelseprojekt med stod av regionen 130
Forskola, skola och foreningsliv 132
Samarbete forskola och dldreomsorg 134

Engagemang och samarbete i kollegiet 136

Slutord: Sma steg mot rorelse i forskolan och genom livet 139
Referenser 140

Bildférteckning 143



20

2. Vagen till rorelsegladje
och rorelseforstaelse

Seina och Gustavo skrattar och ropar “du kan inte ta oss”. Jag ler
finurligt tillbaka och vinder mig till de tre barnen intill mig i grdset och
sdger "kom sa fangar vi dem”. Jakten leder bade 6ver hinder och genom
trdnga buskage och allt fler barn involveras. Vi hinner inte riktigt ifatt
rymmarna men efter en stund later de sig fAngas under glada tillrop.

Den hér typen av inviter till lek och rérelse dyker upp manga ganger under
en dag i forskolan och det dr gyllene tillfdllen att fanga for motoriska
utmaningar, skratt och gemenskap. Det hinder ndgot ndr vi far komma
irorelse tillsammans och ta fram det lekfulla i 0oss. Genom att barn tidigt
far uppleva den hdr glddjen i att rora sig laggs grunden for en positiv
relation till sin egen kropp och rorelse.

Barn har ofta en inneboende lust till rorelse - de springer, skuttar,
hoppar, kldttrar, slapar pa saker och bygger. Men dven om de har ett
naturligt driv att utmana sig sjdlva motoriskt sa kan vi inte stanna dér.
Vibehover ha strategier for att ta tillvara det och ta det vidare. Om barn
ska fa mojlighet att rora pa sig pd manga olika sdtt behover vi erbjuda
en variation och repetition av rorelseaktiviteter for att stimulera deras
intresse och motivation.

Vikten av variation

Ju fler rorelseerfarenheter ett barn far, desto starkare och mer mangsidig
blir grunden for livslang fysisk aktivitet. I forskolan kan vi se till att alla
barn far rora pd sig varierat och att de bygger upp en bank med fysiska



upplevelser. Som pedagog handlar det om att se och uppmuntra glddjen
att rora sig, och att skapa tid och utrymme for det. Begreppet rorelseglddje
finns med i forskolans ldaroplan, dar ocksa vikten av variation beskrivs:

Barnen ska fa forutsattningar att utveckla sin motorik och en allsidig
rorelseférmaga genom att de ges mojlighet att delta i varierade fysiska
aktiviteter aterkommande under dagen. De ska dven regelbundet fa
vistas i olika naturmiljoer. Utbildningen ska ge barnen mdjlighet att
uppleva rorelseglddje och darigenom utveckla sitt intresse for att vara
fysiskt aktiva. (Lpf6 18, rev. 2025, 5.10.)

En variation kan uppnas genom de miljoer och sammanhang vi iscen-
sdtter bade inomhus och utomhus. Det handlar om att erbjuda en rik
och foranderlig miljo, ddr barnen far utforska sina egna fysiska granser

Hér har lekmiljon rérelseberikats med kdpphdstar pa Svejserdalens forskola.
Barnen har fatt vélja en pinne i skogen for att skapa sin egen hést i ateljén.
Ett exempel pd en variation av naturupplevelser, motoriska erfarenheter,
skapande och rérelselek i manga led dar hela kroppen involveras.
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under trygga former, men ocksa om hur vi férhaller oss i vardagen,
hur vi organiserar dagens struktur och hur rorelse ges utrymme i un-
dervisningen. Spektrumet dr brett och vi ska stimulera dels den stora,
muskuldra rorelsen ilek och fysisk aktivitet, men ocksa den finmotoriska
precisionen i skapande aktiviteter.

Den motoriska grunden

Var motorik paverkar allt fran dagliga aktiviteter till att 1ara och utforska
varlden. Genom att rora pd sig och anvanda alla sinnen, utvecklar barn
sina fardigheter och sin formaga att lara nya saker. Asa Hagdahl och
Pernilla Unevik (2023) belyser att nervsystemet styr allt i kroppen. Det
skickar ut och tillbaka signaler och information till alla muskler och
organ och talar om vad de ska gora. Signalerna skickas ocksa till, fran
och mellan delar av hjarnan for att vi ska kdnna, forsta och tolka vad vi
ser och hor. Detta for att vi ska kunna rora pa oss, analysera, minnas, ldra
och s vidare. Vi fods med ndrmare 100 miljarder eluttag (nervceller) men
vid fodseln har det dnnu inte utvecklats sa manga elkablar (nervtradar)
eller elkontakter (synapser) som ska skicka el till och mellan eluttagen.
Antalet nervtrddar och synapser utvecklas sedan explosionsartat hos sma
barn fram till tvd drs alder. Efter det avtar hastigheten men utvecklingen
fortsatter hela livet. Alla de hdr kopplingarna i hjirnan dr ganska oiso-
lerade fran borjan och det har kroppen 16st genom att de klds in i nagot
som kallas myelin. Det isolerar nervtradar och gor att hastigheten pa
impulserna gar fortare och sdkrare (Hagdahl och Unevik, 2023).

Vikten av repetition

For att maximera myelinets effekt pa specifika férmagor kommer repe-
tition in i bilden. Varje ny formdga som ska ldras in krdaver 6vning och
upprepning tills rorelsen gors sa enkelt att den automatiseras. Det leder
till att hjarnan inte langre behover lagga kraft pa att utfora rorelsen, utan i
stdllet kan ldgga fokus pa andra delar. Nar ett barn (eller en vuxen) 6var pa
enrorelse - oavsett om det dr att krypa, ga eller kasta en boll - starks alltsa
de specifika nervbanor som anvands. Myeliniseringen av just dessa banor



blir effektivare for varje repetition och till slut blir rérelsen automatiserad
(Hagdahl och Unevik, 2023). Ndr grundldggande motoriska fardigheter
som att sitta, sta och ga har blivit automatiserade behover hjarnan inte
langre lagga energi pa att medvetet styra dessa rorelser. Detta frigor
kognitiva resurser som barnet i stillet kan anvdanda for saker som att

 observera sin omgivning

« lyssnapdvad nagon sdager

o ldrasig nya ord och begrepp

» koncentrera sig pa en specifik uppgift.

Det dr fascinerande hur smart och effektiv var hjarna dr pa sa sdtt att den
inte slosar resurser utan dr anpassningsbar (plastisk). Den bygger inte ut
och forstarker nervbanor som sédllan anvdnds utan anvinder repetitionen
som en signal. Ndr vi upprepade ganger utfor en specifik rorelse (spelar
ett ackord pa gitarren, sparkar ivdg en boll eller knyter skorna), skickas en
signal till hjirnan om att den nervbanan dr viktig. Nar vi borjar repetera
trampas det upp en stig, som sedan blir till en bredare grusvag eller till och
med en motorvag som gor att nervsignalerna kan fardas extremt snabbt
och effektivt, utan att storas av annan "trafik”. Det &r det som menas med
att rorelsen dr automatiserad.

Motorik i forskolan

Motorik, som ofta ses som enbart rorelse, dr alltsd i sjdlva verket ett brett
och grundlaggande begrepp. Det handlar om hur kroppen och hjarnan
samverkar for att utfora rorelser. Det dr ett samspel mellan olika sinnen
och muskelminnet som dr avgorande for barns utveckling, inte bara
fysiskt utan dven kognitivt och socialt.

Precis som jag varit inne pa tidigare delas motorik ofta in i grovmotorik
och finmotorik.

« Grovmotorik - Stora rorelser som involverar hela kroppen, till
exempel att gd, springa, hoppa och klattra. Dessa rorelser ar na-
turliga for yngre barn och utgor en viktig grund for deras fysiska
utveckling och kroppsuppfattning.

2. Véagen till rérelsegladje och rérelseforstéelse
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« Finmotorik - Mindre, precisa rorelser, som att greppa foremal,
kndppa knappar, rita, klippa och arbeta med lera. Dessa fardigheter
drndra kopplade till barns formdga att utfora vardagliga uppgifter
och forbereder dem for mer komplexa aktiviteter, som att skriva.

Att arbeta med motorik i forskolan handlar om att skapa en miljo som
uppmuntrar till bade spontan och medveten rorelse. Genom att integrera
motoriska utmaningar i vardagen, stods inte bara barnens fysiska hélsa
utan ocksa deras koncentration, problemldsningsformaga och sjdlv-
kansla. Vi behover ocksa successivt avancera utmaningarna for varje
barn sd att de fir mota en progression i motoriska aktiviteter. Det ger nya
erfarenheter och en 6kad trygghet i olika rorelsemoment —ju fler rorelser
en manniska behdrskar, desto roligare blir det att rora pa sig.

Motoriska grundrérelser

Att forskolan fyller en viktig funktion for barns motoriska utveckling
framgar i laroplanen. Det handlar bdde om hur vi utformar den fysiska
miljon med olika erbjudanden och om hur vi organiserar for olika akti-
viteter som att kldttra, hoppa och balansera. Att fa rora pa sig varierat
och pad manga sitt bygger pa att barn far en bred repertoar av det som
kallas motoriska grundrorelser. Det ar byggstenarna i barnets fysiska
utveckling och kan ses lite som en trappa dér barnen steg for -----.
steg behover ldra sig att: dla, krypa, g4, springa, hoppa, i
kldttra, hdnga, rulla/rotera, balansera, S A

,

ISV RULLA/ROTERA

/ u

stddja, kasta och fanga.

PRI <L iTTRA En del barn tar sjdlvmant
. D stegen i den hdr motoriktrappan,

'

men manga behover stod i vissa av
delarna. I forskolans utbildning behover vi

v 7 D forflytta oss upp och ner i trappan for att trdna vissa
{ av stegen extra sa att grunderna verkligen sitter hos alla.
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De motoriska grundrorelserna forekommer ofta naturligt i férskolans
vardag, men for att barnen ska bli utmanade att ta nista steg och for att
alla barn ska involverasialla rorelser kravs ett medvetet arbete. Det racker
inte heller att erfara grundrorelserna i en och samma miljo. Det gdller att
ldra sig att kombinera dem pa olika sdtt och fa méjlighet att préva i olika
sammanhang och pa olika platser. Att hoppa pa sand, i vatten, pa sno
eller pd ett golv dr inte riktigt samma sak (Sisu forlag Utbildning, 2025).
Variationen gor att barnen verkligen befdster sina kunskaper och bygger
upp en trygghet i sin egen kropp.

Grundrorelserna synliga i miljon

For att bade barn och pedagoger ska lara
kianna de motoriska grundrorelserna

15 2VIKTICA

kan det vara bra att ha en bild eller UN;&BTO”SKA
skiss uppsatt pa viggen. Det finns RORELSER
exempelvis affischer att ladda ner st oty i 5
fran riskfulplay.se (se bild) eller

makeamovevastragotaland.se. -_:! .ft F ;

Ett annat alternativ kan vara att
ta foton tillsammans med barnen
ddr rorelserna utfors pa olika
platser i forskolans miljoer. Det
blir en inspiration fér bade barn och
vuxna att utnyttja miljons potential
for olika rorelser.

Ester stdrvid rérelsebilderna pd viggen
och sdger "bytta”. Hon pekar pd bilden ddr
Amir goér en kullerbytta. Pedagogen Sara bekrdftar det

hon sagt och undrar om Ester vill prova. De plockar fram madrasser ur
skdpet och det uppstdr en spontan rérelsestund ndr fler barn ansluter
till aktiviteten. Kullerbyttorna gdr lite hit och dit och Sara ger st6d med

tekniken for att alla ska vaga prova.

2. Véagen till rérelsegladje och rérelseforstéelse 25



Att vacka rorelsegladje som bestar

Rorelse dr lek, gldadje och energi. Det dr ocksa ett av vara mest
grundlaggande behov. Nar barn far rora sig utvecklas inte
bara kroppen, utan dven tankande, kreativitet, sjdlvkansla och
psykiskt valbefinnande.

Aven om mdnga barn har en inneboende lust att réra sig har
forskolan en viktig roll i att erbjuda varierade, meningsfulla
och tillgdngliga sammanhang. Den har boken visar hur barns
rorelseglddje kan starkas - nu och genom livet.

Med utgangspunkt i forskning och beprovad erfarenhet far du
konkreta verktyg och inspirerande exempel for att tillvarata
mojligheter i forskolans miljoer, undervisning, lek och i
vardagen. Du far ocksa stod i hur rorelsearbetet kan foljas upp
och utvecklas systematiskt.

Marie Eriksson ar verksamhets-
utvecklare pa skolférvaltningen
i Mélndals stad och har lang
erfarenhet som forskolldrare.
Hon dr ocksa forfattare till flera

bocker utgivna pa Lararforlaget.
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