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Sommar med barnen kan vara harligt - men ocksa smatt forfarligt. Har ar
tipsen som gor resan med tonaringen till en drém. Dessutom serverar vi en
fyrstegsraket som vacker ungarnas utomhuslust.

Kom néra tonaringen pa resan

samtal med sonen pé stranden eller att
fa mota den stolta blicken hos dottern
nir hon virldsvant visar vigen genom Paris.
Att resa med tondringar ér definitivt ett sitt
att knyta an — bara man gor det pa ritt sitt.
Clas Johansson har gjort resandet till en
livsstil. Han har till och med startat resesajten
www.tripant.com, inspirerad av allt han har lart
och upplevt genom &ren. Over 90 linder har
han lyckats pricka in pd virldskartan hittills
och manga av resorna har han gjort tillsam-
mans med sina tondrsbarn.

Finns det ndgot hirligare dn fortroliga

Det dr mycket littare att vara en bra forilder pa
resande fot 4n pd hemmaplan. Den patving-
ade nidrheten gor att man lir kdnna varandra
bittre och ingen kommer undan problem
som uppstar.

Just detta att vara hinvisade till varandra
och att alla far samma intryck och upplevelser
menar Clas Johansson bidrar till en storre
sammanhéllning i familjen — ndgot som ock-
sd Oppnar for fortroenden som man kanske
aldrig skulle ha fatt hemma.

Men kan inte eventuella konflikter snarare
forstirkas av att vara s nira inpa varandra?

—Jo, sjdlvklart, om du inte tar hansyn till
barnens behov av bade egen tid och egen plats
kan resan bli en katastrof i stillet.

Resande med tondringar kraver alltsd sar-
skilda hiansyn och forberedelser, betonar Clas
Johansson, och syftar da inte minst pé vikten
av att tondringar fir eget rum.

—Men det ricker inte med egen plats. Ton-
aringar mdste ocksd fa utrymme f6r egna
aktiviteter pd resan, sdger han.

Har blir det dock lite knivigt. Bilder av mys-
tiska droger i drinkar och ldskiga 6verfall
svischar obarmhartigt f6rbi i en tonarsforal-
ders huvud.

Maste man alltid lita tonaringar fa som
de vill f6r att det ska bli en lyckad resa?

— Absolut inte! En resa ska ju vara lyckad
for alla. Tondringarna, savil som de vuxna
och eventuella mindre syskon och medrese-
nirer, maste sjilvklart kompromissa. For att
skapa goda relationer i en familj méste alla
anstringa sig lite.

Nir det giller vad tondringar ska fa gora
pé egen hand 4r Clas Johanssons riktlinje att
ha samma granssittning som hemma — fast
ndgot lagre.

”Om du inte tar hdnsyn till
barnens behov av bade egen
tid och egen plats kan resan

bli en katastrof.”
Clas Johansson

RESVAN. Clas Johansson har gjort ett stort antal resor med sina tonarsbarn. Lat tonaringarna fa vara delaktiga och ta initiativ &r ett av hans

tips for en lyckad resa.

Det ir okej att tondringarna viljer att sitta
pé kaféer och chatta med kompisarna medan
de vuxna traskar runt pd museer, men det dr
inte okej att de springer ute sjdlva om nitterna.

Sedan far man inte glomma att oavsett vil-
ket exotiskt resmal som viljs, sa kommer
kompisar och personliga intressen i forsta
hand for de flesta tonaringar.

Egentligen dr det inte mer komplicerat 4n
att tanka tillbaks pd vad som var viktigt nar

man sjilv var tondring.
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4 tips for att aktivera ditt stillasittande barn

DU AR NYCKELN

Barnfetman 6kar
och att barn ror sig
mindre far i somliga fall
katastrofala konsekvenser
for deras fortsatta liv.

- Enligt Folkhalsoinstitutet
ska ett barn réra sig minst
60 minuter per dag. Da talar vi
absolut minimun. En stillasittande
barndom gor dig samre rustad
for vuxenlivet. Du far sdmre
blodcirkulation, syreupptagning
och benstomme. De mest sorgliga
fall jag upplevt &r niodriga barn
som drabbats av aldersdiabetes.
Aven motorik och koordination
blir lidande. Dessutom leder inne-

sittande till D-vitaminbrist, sager
halsopedagogen Zarah Oberg,
som bland annat &r ansvarig

utgivare for tidningen Pigga Barn.
Hur ska man da bryta ett stilla-

sittande monster? Enligt barn-
psykologen Jenny Klefbom &r
foraldern nyckeln.
A - En grundregel &r att for-
s6ka vara ledig samtidigt
som ditt barn, sa att ni far
_ mycket tid tillsammans.
Ett ensamt barn har
svart att aktivera sig.
Daremot gor barn véldigt garna
saker ihop med sina foraldrar,
bara de erbjuds mojligheten till
det, sdger Klefbom.

GEMENSAMMA AKTIVITETER

S& nér du ser ditt barn sitta
forsjunken framfor tv-spelet ar
det kanske
sa enkelt
att det inte
foresvavar
barnet att
alternativa
sysselsatt-
ningar
finns.

- Till att
bo6rja med
behover
det inte vara helt forkastligt att
spela tv-spel. Ofta ar det vi vuxna
som overfor vara varderingar om

M Att byta boende med en familj i samma
livsfas &r oslagbart. Barnen far eget rum
och tillgang till prylar som bytesfamiljens
barn har. En bra sajt for detta &r www.home-
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Sa lyckas ni med resan

M Undvik i méjligaste man att dela tranga
hotellrum med dina tonaringar! Ingen
hojdare nar vadret sviker och du och dina
tonaringar ar hanvisade till att stanna pa

bredband dit du reser och acceptera
nagon timmes chattande per dag mellan
tonaringarna och deras kompisar. Om det
ror sig om en langre resa, se till att ha
Skype och att dven dina tonaringars bésta
kompisar har det.

M Stall krav pa delaktighet, bade nir det
galler att hjalpa till med "vanligt” hus-
hallsgdéra och att komma med initiativ pa
aktiviteter, boka biljetter, restauranger.

M Se till att framja kontakten med barnens
kompisar hemma. Ordna sa att det finns

KALLA: Clas Johansson

vad som &r roligt och sunt pa vara
barn. Men du som foralder kan
gérna foresld att ni ska gora nagot
tillsammans. Exempelvis ta en
cykeltur till badplatsen, sager
Jenny Klefbom.

STA PA DIG

Nu kommer nasta kritiska
punkt. Du féreslar att ni ska ut
och géra nagot. Reaktionen blir
ett féga inspirerande "naaa”. Kan-
ner du igen dig?

- Det &r bara att acceptera att
den initiala reaktionen fran barn
ofta blir sadan. Barn &r i regel fullt
absorberade av det som de haller
pa med for tillfallet. Men om man

star pa sig och kommer i vig drd-
jer det inte lange forran barnen

i stillet har fullt fokus pa att flyga
drake eller vad det nu handlar om,
sager Zarah Oberg.

SKAPA FOR FRAMTIDEN

- Ett tips &r ocksa att bygga
nagot tillsammans som sedan
stimulerar barnet att fortsatta
4gna sig at det
ni skapat un-
der resten av
sommaren.
Kanske en koja, iy
ett trddgardsland eller en land-
hockeybana, sager Oberg.
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