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At gare noget feelles
som familie kan i sig
selv vere sundt.

KLUMME/SUNDHED | FAMILIEN

SUNDHED

er ogsa gode relationer

ar vi taler sundhed, teenker de fleste

pa motion og gren mad. Disse fak-

torer er vigtige og altid relevant at

have fokus pa. Dog er gode relatio-

ner ogsa malt og anerkendt som en
stor del af familiers trivsel. Godt at huske pa
seks gange S. Sevn, selskab, smagsleg, smi-
le, stilhed og streekkemuskler.

Motion kan forega pa mange planer

Kan I fa "luftet hinanden” pa en sjov made
sammen i familien? Planlegge labe- eller
cykelruter i naturen for hinanden, alt efter
bernenes alder. Hvem finder forst et egetrae?
Et redt hus, en gron bil? En anden er at pro-
ve forskellige danse sammen foran en dan-
sefilm, pa stuegulvet eller simpel stopdans.
En tredje er at lege ”Simon siger”, hvor man
bestemmer pé skift at lave nogle sjove be-
vagelser.

En del af samveret kan vare mere stille
”motion”. Slukke skaerme og lytte til fugle-
ne i naturen eller hore en stille musik liggen-
de eller siddende sammen. Vejrtreekningen
helt ned i maven og stilhed. Sundhed er ogsé
at fa sovet godt.

Kosten kan varieres

Familien kan aftale maddage pa skift og op-
muntre hinanden til at forsege nye retter
med et gront islet. Eller lav en “gammel-
dags” ret hver mandag. Lade bernene selv
smere madpakken, for det kan motivere de
fleste til ogsa at spise den. F.eks. grontsager
pa alle mader og afskygninger. Der findes
et veeld af gode bernekogeboger, som man
mere langsomt kan bladre i og blive inspire-
retaf og som kan hjelpe pa vej.

At veelge samveeret

Sociale sunde relationer er efterhanden —
ogsa gennem forskning — blevet anerkendt
som en stor del af vores sundhed. I mit man-
gearige arbejde med familier, er min er-
faring at fin stemning, trivsel og god tone
drypper videre pa sunde kroppe. Set tiden
af til at dyrke de sociale relationer sammen
som familie.

Nér tiden levner plads til mindre smitte-
tal, kan det foregd mere fysisk. Ellers start

virtuelt. Hvor kan I medes. Feellesspisning
med andre familier med hverdagsmad, hvor
den normale rutine brydes. Lave arbejdsda-
ge pa skift hos de neermeste naboer. Meld jer
indien falles interesseklub, hvor I kan finde
feelles venner. Tal med de andre, nar I afleve-
rer til sport eller spejder, lav selv en uformel
skaeg event og husk at fa grinet sammen. Hu-
moren giver overskud pad mange planer. Det
er hjernens gymnastik.

En fremmed kan vzere en ven

Nar de voksne skaber gode sunde relationer,
far barnene det bedre. De ser mere pa hvad
vi gor, end hvad vi siger. Et smil, et vink,
et hej og et grin koster ikke noget. Det kan
vere enkelt, men ndr man meder andre men-
nesker, sker der tit noget godt, hvis man for-
holder sig nysgerrig.

Ro omkring jer

Sundhed er ogsé at kunne merke sig selv og
sette greenser. At kunne vaere doven og af-
slappet og sige ja til sig selv og nej tak til for-
styrrelser eller aftaler. At kunne kede sig og
blot skulle vaere i sit eget selskab. Opleve at
veare tret og fyldt op. For der skal restitue-
res, ndr vi har veret ude i den store verden,
pa job og i skole. Find en have eller en park
og tom hovedet. Alene eller sammen — som-
metider med stilleleg.

At balancere pa egne vardier

Hvordan far i det bedste familieliv, hvor de
fleste trives bedst? Tal sammen om hvordan
I'har det.

Sundhed i familien, findes hele vejen
rundt. God dyb sevn, varieret kost, humor,
bevagelse med efterfolgende restituering,
kunne veere med og i sig selv, ro og fest samt
isunde gode relationer. %

NAR DE VOKSNE SKABER GODE
SUNDE RELATIONER, FAR BORNENE
DET BEDRE. DE SER MERE PA HVAD
VI GOR, END HVAD VI SIGER.
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