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Riktlinjer kring barns s6mn, skarmtid och fysisk
aktivitet

Barn under ett ar:

+ 30 minuters fysisk aktivitet under dagen rekommenderas, till exempel lek pa
golvet.

¢+ Stillasittande max en timme, i exempelvis barnvagn eller barnstol. Nar barnet
ar stillasittande uppmuntras att en vuxen laser och berattar.

¢ Ingen tid framfor skarmar.

¢ 14-17 timmars sémn per dygn om barnet ar mellan 0-3 manader. 12-16
timmars sémn om barnet &r mellan 4-11 manader.

Barn mellan ett och tva ar:

+ Minst 180 minuter mattlig till intensiv fysisk aktivitet flera tillfallen under dagen.
¢+ Stillasittande max en timme.

+ Ettaringar bor inte spendera nagon tid framfor skarmar.

For tvaaringar rekommenderas max en timmes skarmtid per dag. Nar barnet ar
stillasittande uppmuntras att en vuxen laser och beréttar.

¢ Mellan 11-14 timmars somn per dygn, tupplur inkluderad.

Barn mellan tre och fyra ar:

¢ Minst 180 minuters fysisk aktivitet av olika typ under dagen. Av dessa bor
minst en timme vara av mattlig till hdg intensitet.

¢+ Max stillasittande en timme i exempelvis barnvagn.

¢ Max en timme framfor skarmar. Nar barnet ar stillasittande uppmuntras att en
vuxen laser och beréttar.

¢ Mellan 10-13 timmars somn per dygn, tupplur inkluderad.

Kélla: World Health Organization (2019). Guidelines on physical activity, sedentary behaviour and sleep for children under 5 years of age.




