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% folkhalsan

& = Naturens positiva effekter

 Blodtrycket, hjartfrekvensen och andningsfrekvensen

sjunker och mangden stresshormon minskar.
 Stoder inldarning och barnets utveckling mangsidigt
« Mer och mangsidigare rorelse

« Utomhusluften vacker aptiten, ger en halsosam trotthet
och forbattrar pa sa satt kontrollen 6éver den normala

dygnsrytmen och somnen

 En daglig kontakt med naturen forbattrar motstandskraft

mot sjukdomar.

« Paverkar positivt pa vara sociala relationer
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Motionsrekommendationerna

1.
Fart piggar
upp - minst tre
timmar fysisk
akltivitet varje

dag

Aktiviteter inspirerar -
stindigt stillasittande &r
triakigt

%vning er
fardighe
mangsidighet
till heders

7. Organiserad
fysisk aktivitet -
lyckan att fa
uppleva
framgang

5.
Miljon utmanar
och underhaller

L

i drommar
besannas
utomhus

8.

Fysisk aktivitet ino

smabarnspedago-
giken - varpi': bagrns

rattighet

3.
Lyssna

- ge barnen
tillfalle att
paverka

6.

Redskap och
leksaker -
uppmuntra till
att prova

9.
Barnens béasta -
samarbete pa
alla nivaer

Figur 1. Barns fysiska aktivitet innebér glddje, lek och gemensamma aktiviteter.

BARNEN HAR RATT TILL

RORELSE enligt FN:s
barnkonvention

, Fartfylld fysisk
aktivitet
Leka tafatt, hoppa pa trampolin,
klattra, simma, aka skidor

Aktiv utomhusvistelse

Ga ut i skogen, cykla, I-att motlon
aka skridskor Promenera, kasta boll, gunga,
balansera
Lugna vardagliga bestyr

dér man undviker for langa stunder av stillasittande

leka med bilar, byggklossar eller dockor, utforska,
kia pa sig, ata

Somn och vila

Figur 2. Den rekommenderade fysiska aktiviteten bestar av olika vardagssysslor av varierande intensitet under dagens lopp.
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Frukost/mellanmal/kvallsmal ute
Flytta lekarna ut

Inspireras av bocker och sagofigurer
Utekalas

Nyttomotion tillsammans

* Kratta
» Snoskottning

Ta vara pa barnets intresse

« Kapphastbanor
» Skogsparkour

Aventyr i ndrmiljon

 Bygga kojor
« Upptacka naturen med luppar
* Naturkonst
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Vad kan vi gora tillsammans med andra familjer?

Aka cykel/skridskor/skidor/pulka
Simma pa en strand eller hall
Skogsutfarder t ex till svampskogen
En kort vandring pa en fardig rutt

Kvallsmal i narparken eller kompisens
bakgard

Besok olika lekparker, bade ute-
och inomhus
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Inspirera varandra till nya...

Aventyr:

« Morkeraventyr med ficklampor
- Aventyrsbanor i nirskogen
 Sagostigar

Upptackter:

* Kika pa faglar och smakryp
* FOlj med vartecken

e Hitta spar

 "Samla" farger, former, arter
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Vad kan jag gora for battre somn?

* Regelbundna rutiner

* Vistas i dagsljus, undvik skarmar

« Tillrackligt med rorelse (garna utomhus)
* Regelbundna kostvanor

- Aterhdmtande stunder i vardagen

* Berdring och narhet under dagen

* Tillrackligt med sémn, sa att man orkar
vara aktiv for att bygga ett somntryck for

nasta natt.




_Ga gérna ut pa promenad
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* Vad gor vi redan i var familj? < Hur kan vi kringga eventuella
hinder?

* Varfor vill jag ha mer rorelse
at var familj, vad motiverar
mig?

* Vara basta tips till andra.
* Hur kan vi stéda varandra?

* Hurdan rorelse njuter jag av
och hurdan rérelse gillar
barnen? Kan vi kombinera?

* Har vi mdgjlighet till en aktiv
dagisvag?
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Folkhdlsans material och aktivitetstips:

Naturkraft f6r familjer

Lek, rorelse, motion — allt raknas

Lekdatabas

Andra material och tips:

Liikkuva perhe- Familjen i rérelse

Finlads Svenska Idrott —FSI inspiration fér barn

Neuvokas perhe -gladje och valbefinnande i familjevardagen

Litteratur och lankar:

« Hjarnstark. Hur motion och traning starker din hjarna,
Anders Hansen 2017

» Hjarnstark junior, Anders Hansen och Mats Wanblad 2020

* God natt! Om stora och sma barns somn. Fakta, rad och
rekommendationer till trotta foraldrar. Kristoffer Bothelius &
Liv Svirsky 2019

« Ut i naturen, Erik Hansson, Naturskyddsféreningen 2020

* Folkhalsans forskning om natur, utevistelse och barns halsa
https://www.folkhalsan.fi/kunskap/forskning/programmet-
for-folkhalsoforskning/naturkraft/



https://www.folkhalsan.fi/kampanj/naturkraft/
https://folkhalsan.fi/kunskap/kunskapsomraden/motion/rorelse-for-barn-och-unga/
https://lekar.folkhalsan.fi/?_t_id=nu-tZw9r3GLiwz_n_cDbxQ%3d%3d&_t_uuid=shlRBF6tQI2cYPdxkJR3JA&_t_q=lekdatabas&_t_tags=language%3asv%2csiteid%3a9daa8f8a-7a5c-408c-a32a-0f6a81a9e56f%2candquerymatch&_t_hit.id=folkhalsan_fi_Web_Features_SubjectPage_SubjectPageType/_541202df-bede-4878-a004-e15878614569_sv&_t_hit.pos=2
https://www.folkhalsan.fi/kunskap/forskning/programmet-for-folkhalsoforskning/naturkraft/
https://www.liikkuvaperhe.fi/
https://idrott.fi/barnochunga/inspiration/
https://neuvokasperhe.fi/sv/

Folj oss:
@naturfolkhalsan
#tolkhalsan
#tawil jenirorelse
#lilkkkuvaperhe

Jette timgren@tolkhalsan fi
Nea.tornwall@tolkhalsan fi



