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Forord

Finlindska barns och familjers livsmiljo har forindrats rejilt under de senaste tio dren. Detta har lett till féréindringar i
familjernas tidsanvindning och levnadsvanor, sirskilt i friga om mingden och typen av daglig fysisk aktivitet. Finland
har varit en foregéngare nir det giller att identifiera betydelsen av fysisk aktivitet for utvecklingen av barnens fysiska,
psykiska, kognitiva och sociala vilbefinnande. Ar 2005 blev Finland ett av de forsta Linderna som publicerade en
nationell rekommendation om fysik aktivitet for barn under skolaldern. Den tidigare rekommendationen publicerades
under namnet Motionsrekommendationer f6r forskoleverksamheten (SHM 2005: handbécker 17).

Programmet Glidje i rorelse, som startades i fjol inom den sméibarnspedagogiska verksamheten, har som mal
att barn ska réra pé sig mer varje dag och erbjudas mer verksamhet pa barnens egna villkor. Barn har ritt att vara
och fungera som barn, det vill siga leka, réra pé sig och utforska saker — med hela kroppen. Forskningsron har
visat att sidan fysisk aktivitet stoder barnens vixande och utveckling som helhet. Forskningsrénen ir riktgivande
for vilken typ av fysisk aktivitet och motion vuxna i olika roller kan anviinda till att stoda barnens vilbefinnande.

Styrgruppen for hilso- och vilfirdsfrimjande motion (TEHYLI), som har tillsatts och samordnats av
undervisnings- och kulturministeriet tillsammans med social- och hilsovardsministeriet, ir ett riksomfattande
organ som arbetar med att frimja medborgarnas hilsa och vilfird. Eftersom en fysiskt aktiv livsstil som frimjar
hilsa och vilbefinnande bérjar utformas redan i barndomen ir det viktigt att bérja stdda en aktiv livsstil
tillrickligt tidigt, redan inom den smédbarnspedagogiska verksamheten.

De vetenskapliga grunderna for rekommendationen har sammanstilles av en bred, tvirvetenskaplig
sakkunniggrupp. De vetenskapliga grunderna har publicerats som en separat publikation (Undervisnings-
och kulturministeriet 2016: 22). Samma grupp har ocksd samarbetat f6r att sammanstilla metoderna i
Rekommendationer for fysisk aktivitet under de forsta dren. Det centrala budskapet i rekommendationerna ir
Glidje, lek och gemensamma aktiviteter. Daglig fysisk aktivitet 4r lika viktig fér barnens vilbefinnande som
hilsosam kost samt tillricklig somn och vila.

Sakkunniggruppens arbete slutfrdes enligt en mycket sniv tidtabell, vilket kriivde att hela gruppen arbetade
hingivet och med stort engagemang for att frimja finlindska barns vilbefinnande. Ett stort tack till hela
sakkunniggruppen for deras virdefulla arbete. Ett speciellt tack till arbetsgruppens ordférande, docent och
universitetsforskare Arja Sidkslahti vid Jyviskyld universitet och arbetsgruppens sekreterare, expert Nina
Korhonen vid Valo ry.

Helsingfors den 1 juli 2016

Esko Ranto
overdirekedr, ordférande for styrgruppen for hilso- och vilfirdsfrimjande motion
undervisnings- och kulturministeriet



Inledning

Barn har ett medfétt behov av att vara fysiske aktiva.
Dirfor bérjar en fysiskt aktiv livsstil formas redan i den
tidiga barndomen. I de hir rekommendationerna avses
med barns fysiska aktivitet alla de aktiviteter av varierande
intensitet som ingdr i barnens liv, sdsom lek, sysselsittning
bidde inomhus och utomhus, hushéllssysslor, utevistelse
och utflykter samt ledd fysisk aktivitet.

Nir barn rér pa sig trinar och utvecklar de sina
motoriska firdigheter, vilket samtidigt utvecklar
barnens hilsa, vilbefinnande och funktionsférméga.
Fysisk aktivitet och trining av de motoriska
firdigheterna forbittrar barnens forutsittningar att
lira sig nytt och klara skolgdngen.

Goda motoriska firdigheter skapar glidje och later
barnen uppleva framging. De forbittrar barnens
livskvalitet och skyddar mot social utslagning.
Relationerna mellan barnen ir viktiga d de stimulerar
barnen till fysisk aktivitet. Nir barn ror pa sig
tillsammans med andra barn 6var de sig samtidigt i att
skapa trevliga och meningsfulla aktiviteter tillsammans
med andra.

En fysiskt aktiv barndom frimjar hilsan
och vilbefinnandet som helhet samt en positiv
levnadsbana. Den forutspdr ocksd fysisk aktivitet
i vuxen &lder. Tillricklig fysisk aktivitet och en
aktiv livsstil férebygger, minskar eller flyttar fram
uppkomsten av riskfaktorer for olika sjukdomar och
de egentliga sjukdomarna.

Fysisk aktivitet och en aktiv barndom minskar
behovet av hilsovérdstjinster och de kostnader som
tjinsterna orsakar. Fysisk aktivitet 4r till nytta f6r bade
individen och sambhiillet.

Bakom rekommendationerna fér fysisk aktivitet
under de forsta dren finns FN:s konvention om
barnets rittigheter, i vilken nistan alla artiklar som
behandlar innehillsliga rittigheter ocksa tar upp
rorelse och fysisk aktivitet. De artiklar som ir viktigast
med tanke pd rekommendationerna har sammanstillts
till en helhet. De gor oss vuxna uppmirksamma pa var
skyldighet att stoda barnens vixande och utveckling
samt hjilpa varje barn att nd sin potential. Alla barn
bor f3 dtnjuta sina rittigheter utan diskriminering.

Rekommendationerna for fysisk aktivitet under de
forsta dren grundar sig pd forskning om hur vuxna
som arbetar eller vistas med barn under dtta &r kan
mojliggdra verkstillandet av barnens rittigheter genom
att stoda deras helhetsmissiga vixande, utveckling,
hilsa och vilbefinnande med fysisk aktivitet.

Rekommendationerna for fysisk aktivitet under de
forsta dren ger anvisningar om mingden och typen av
fysisk aktivitet for barn under &tta &r, om den fysiska,
psykiska och sociala miljéns roll samt om planeringen
och genomforandet av ledd fysisk aktivitet och
rérelse fostran som en del av smébarnspedagogiken.
Rekommendationerna ir avsedda for forildrar,
yrkesverksamma personer inom smébarnspedagogiken,
idrottsverksamheten och hilsovirden samt 6vriga
sammanslutningar som deltar i frimjandet av fysisk
aktivitet, hilsa eller vilbefinnande f6r barn under
dcta &r. Utdver barnets rittigheter som faststills i
FN:s konvention betonas betydelsen av lek och
fysisk aktivitet ocksd i lagen om smébarnspedagogik,
lagen om grundliggande utbildning och idrottslagen.
De undersokningar som ligger till grund for



rekommendationerna har sammanstillts i en separat
vetenskaplig publikation (Undervisnings- och kultur-
ministeriets publikationer 2016:22).

Arbetet med rekommendationerna for fysisk aktivi-
tet under de forsta &ren inleddes nir man inom ramen
for programmet Glidje i rorelse identifierade behovet
av en uppdatering av Motionsrekommendationer f6r
forskoleverksamheten 2005 (Social- och hilsovirdsmi-

nisteriets handbécker 2005:17). De nya, uppdaterade
rekommendationerna bereddes av Styrgruppen for
hilso- och vilfirdsfrimjande motion (TEHYLI), som
har tillsatts och samordnats av undervisnings- och
kulturministeriet tillsammans med social- och hilso-
vardsministeriet. Styrgruppen kommenterade och
godkinde rekommendationerna som en sakkunnigg-

rupp (Bilaga 1) hade sammanstillt.




Sammanfattning

Gladje, lek och gemensamma aktiviteter

Rekommendationen om fysisk aktivitet under de tidiga aren

1.

Fart piggar
upp - minst tre
timmar fysisk
aktivitet varje
dag

Re kap och

besan
utomhus

7. Organiserad
fysisk aktivitet -
lyckan att fa
uppleva
framgang

Figur 1. Barns fysiska aktivitet innebér gladje, lek och gemensamma aktiviteter.
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Rekommendationer for att na malet

Fart piggar upp - minst tre timmar fysisk
aktivitet varje dag

Barn har behov av och ritt dll fysisk aktivitet varje
dag. Barnens dagliga fysiska aktivitet — minst tre tim-
mar om dagen — ska enligt rekommendationen bestd
av mingsidig rorelse av varierande intensitet: litt ak-
tivitet och rask utevistelse samt mycket fartfylld fysisk
aktivitet. Barn ska ocksd ha méjlighet att koppla av
och lugna sig. Daglig fysisk aktivitet ir lika viktig for
barnen som tillricklig sémn och hilsosam kost.

Aktivitet inspirerar - standigt stillasittande
ar trakigt

Fér barn ir det naturligt att rora pa sig, leka och syssla
med olika saker. Som mest aktiva 4r barn nir de leker
med andra barn. Barn lir sig genom att gora saker sjil-
va: utforska, prova, forsoka och gora misstag. Dirfor
ir det inte naturligt f6r dem ate stilla sitta ldnga stun-
der. Barn ska helst inte sitta stilla i mer 4n en timme
och iven under kortare stunder av stillasittande be-
hévs pauser.

Mot en rorlig livsstil - familjen en viktig
forebild

Nir hela familjen ar fysisk aktiv, vistas utomhus och
sysslar med olika saker tillsammans lir sig barn att fy-
sisk akrivitet hor dll vardagen. En vuxen persons up-
pmuntran och exempel samt klider som #r anpassade
for fysisk aktivitet bidrar till att barnen rér pa sig mera.

Nir vuxna och barn sysslar med olika saker till-
sammans ldr sig barnen att kommunicera och fir en
positiv instillning till andra. Barn bildar sig en positiv
jaguppfattning nir de uppmuntras att prova pé sa-
ker sjilv och fir dela den glidje som framgangar ger.
Dessa ir viktiga steg mot en fysiskt aktiv livsstil som
frimjar hilsa och vilbefinnande.

Lyssna - ge barnen tillfdlle att paverka

Barn dr nyfikna och aktiva. Barn anvinder i allmin-
het alla sina sinnen och sin fantasi till att bekanta sig
med, utforska, préva och komma underfund med sina
mojligheter att rora pé sig. Fysisk aktivitet och lek till-
sammans med andra ir typiska sitt f6r barn att vara
och ldra.

Barn har dsikter, 6nskemél och lust att delta i beslut
och planer som giller dem sjilva. Barnens delaktighet
i lek, fysisk aktivitet och vardagssysslor kan utskas
genom att lyssna pé och ta deras asikter i beaktande.

Ovning ger firdighet - mangsidighet till heders

Barn har ritt att rora pa sig, prova sig fram och tes-
ta sina egna fysiska grinser. Aktivt lekande ir fysisk
aktivitet for barn. Det ricker nir barnen fir 6va sina
grundliggande motoriska firdigheter dagligen. Fir-
digheterna utvecklas pé ett méngsidigt sitt nir barnen
fir leka tillsammans med andra barn i olika milj6er
under alla arstider.

Overdriven strivan efter sikerhet borde inte fi
hindra barnens lirande. Det ir viktigt att undvi-
ka onddiga forbud. Barn njuter av att utveckla nya
fardigheter, sd det dr en god idé att reservera tid och
utrymme fér 6vning. Barn som har svirigheter med

fysisk aktivitet har rite att £ st6d och hjilp.

Miljon utmanar och underhaller - drommar
besannas utomhus

Barn ser hela sin omgivning och miljé som en int-
ressant plats for fysisk aktivitet, bdde inomhus och
utomhus. De vuxna avgér om barnen fir anvinda de
mojligheter som omgivningen har att erbjuda till att
utforska, préva och hitta olika sitt att réra sig, behirs-
ka sin kropp och uttrycka sig.

Barn gillar att forma sin omgivning enligt sina
fysiskt aktiva lekar. Speciellt trevligt 4r det att for-
ma omgivningen nir barnen leker tillsammans. De
vuxnas uppgift dr att hitta och skapa miljoer som
lockar till fysisk aktivitet och didr mangsidig aktivitet
ar tilliten. Naturliga omgivningar ir alltid omtyckta
bland barnen, men de hittar lekplatser ocksd i byggda
stadsmiljoer.



Redskap och leksaker - uppmuntra till att préva

Barn fascineras av redskap och leksaker. Olika rorelse-
redskap, mébler, prylar och dteranvint material upp-
muntrar till fysisk aktivitet och gor samtidigt barnens
kroppsliga erfarenheter och upplevelser mer mang-
sidiga. Barn ska helst ha fri tillging till redskap som
uppmuntrar till fysiske aktiva lekar och spel. Barn som
behaver stod ska erbjudas redskap som majliggor och
underlittar deras fysiska aktivitet.

Organiserad fysisk aktivitet - lyckan att
fa uppleva framgang

Barn vill lyckas och lira sig nytt. Organiserade rorelse-
aktiviteter som ordnas i till exempel idrottstéreningar
och -klubbar ir ett utmirke site att skaffa sig nya fir-
digheter tillsammans med andra barn och med stod av
trygga vuxnas uppmuntran och handledning. Barnen
uppfattar atmosfiren sirskilt genom den respons de far.

Vuxna som leder organiserad aktivitet f6r barn ska
lyssna pd barnen nir de planerar verksamheten, s att
alla barn har méjlighet att njuta av aktiviteten, lyckas
och ldra sig nytt bade individuellt och tillsammans
med andra. Bland barn ir skillnaderna mellan indi-
vider stora och det ska synas i verksamheten. Barn
som inte tidigare har varit aktiva, barn med svaga-
re firdigheter eller barn som behover stod for fysis-
ka aktiviteter ska ocksd kunna delta i verksamheten.
Barnens koén, familj, kultur, sprik, hilsa eller andra
likvirdighetsfaktorer fir inte inverka pd deras moj-
ligheter att delta.

Fysisk aktivitet inom smabarnspedagogiken
- varje barns rattighet

Enligt lagen om smébarnspedagogik har varje barn
som deltar i den sméibarnspedagogiska verksamheten
ritt till planerad, malinriktad och mangsidig rorelse
fostran. Grunderna f6r planen fér smibarnspedago-
gik aldgger smabarnspedagogerna att planera och gen-
omfora smébarnspedagogisk verksamhet som stdder
barnens vixande och utveckling som helhet. Smé-
barnspedagogerna ska ocksa planera verksamheten si
att betydelsen av fysisk aktivitet och rorelse for bar-
nens lirande, hilsa och vilbefinnande beaktas.

10

Barnens basta angar alla - samarbete pa
alla nivaer

Det ir viktigt med vixelverkan och samarbete mellan
forildrarna och smabarnspedagogerna, som ansvarar
for barnens uppfostran. For att stoda utvecklingen
som helhet krivs ocksd samarbete med social- och
hilsovarden, till exempel med ridgivningsbyrierna.
Lokala aktdrer, sammanslutningar och nitverk som
representerar hilsa och vilfird eller ordnar rorelseakti-
viteter spelar en viktig roll i och med att de inspirerar
barnen till fysisk aktivitet.

Kommunernas tekniska sektorer ansvarar for mil-
jo- och regionplaneringen, si deras verksamhet har
vittgdende konsekvenser for hur ménga platser och
omriden det finns som limpar sig for fysiska aktivite-
ter for barn. Politiska beslutsfattare har majlighet och
skyldighet att fatta beslut som frimjar barnens hilsa
och vilbefinnande. Alla méste samarbeta for att bar-
nen ska fa mojlighet till fysisk aktivitet och lek!

Nyckelord: barn, fysisk aktivitet, réra pa sig, rorelse,
vilbefinnande, rekommendationer, hilsa, hilsofrim-

jande, smibarnspedagogik




Barnens rittigheter 4dr de vuxnas skyldigheter

I Foérenta nationernas (FN) konvention om barnets
rittigheter finns flera artiklar som uppmirksammar
oss vuxna pd barnens rittigheter. Dessa artiklar i
konventionen ir férpliktande. Rittigheter f6r barn
med funktionsnedsittning garanteras ocksd i FN:s
konvention om rittigheter for personer med funk-
tionsnedsittning. Hir f6ljer en sammanfattning av
de artiklar i konventionen om barnets rittigheter
som behandlar vikten av barnens fysiska aktivitet,
rérelse och lek.

i
{
]
1
|
|
|
4

Rekommendationerna for fysisk aktivitet under de
forsta dren grundar sig pé artiklarna nedan samt pa ve-
tenskaplig forskning om hur forverkligandet av barnets
rittigheter kan frimjas med hjilp av fysisk aktivitet och
rorelse. Forskningsronen som ligger till grund f6r rekom-
mendationerna har sammanstillts som ett separat enhet-
ligt material. Artikelsamlingen Vetenskapliga grunder for
rekommendationen om fysisk aktivitet under de tidiga
dren, som har publicerats av undervisnings- och kultur-
ministeriet, 4r tillginglig pa finska p& webben.
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Tabell 1. Barnens rattigheter &r de vuxnas skyldigheter

Avtalsbestammelser om barnets rattigheter

12

Barnets basta ska komma i framsta rummet.
Barnets basta ska komma i frimsta rummet vid

alla atgéarder som rér barn.
(artikel 3 i konventionen om barnets réttigheter, de allménna
kommentarerna nr 7 och 14 frén kommittén for barnets réttigheter)

Alla &r olika men anda jamlika.
Barnets réttigheter géller alla barn. Inget barn
far diskrimineras pa grund av barnets eller dess

foraldrars egenskaper, asikter eller ursprung.
(artikel 2 i konventionen om barnets réttigheter, de allménna kom-
mentarerna nr 7, 9 och 11 fran kommittén fér barnets réttigheter)

Varje barn har sina egna individuella behoy,
forutsattningar och drommar - de vuxnas skyl-
dighet ar att stodja barnets mojligheter att vaxa
och utvecklas i fred och i sin egen takt med
hansyn till barnets hédlsa och valbefinnande.
Varje barn har rétt att leva, éverleva och utvecklas —

i sin egen takt och utifran sina egna férutsattningar.
(artikel 6 i konventionen om barnets réttigheter, den allménna
kommentaren nr 7 fr&n kommittén fér barnets réttigheter)

Barnet har ratt att bli sett och hort - ratten
galler bade det enskilda barnet och barn

i grupp. Barnens asikter ska beaktas bl.a.

i planeringen av hobbyverksamhet, parker och
lekplatser.

Barnet har rétt att fritt uttrycka egna asikter i alla fra-
gor som rér honom/henne. Barnets asikter ska beak-

tas med hénsyn till dess alder och mognadsgrad.
(artikel 12 i konventionen om barnets réttigheter, de allménna kom-
mentarerna nr 7 och 12 fran kommittén fér barnets réttigheter)

Foraldrarna har ansvaret for barnets fostran.
De har ratt att fa stdd i sin uppgift, bl.a. nar

det gaéller att trygga att barnet far en sund

start i livet.

Foréldrarna har det gemensamma ansvaret for
barnets fostran. Staten och kommunen ska stédja

féraldrarna i denna uppgift.
(artikel 18 i konventionen om barnets réttigheter, den allmédnna
kommentaren nr 7 fr&n kommittén fér barnets réttigheter)

Leken ar en vasentlig del i barnets liv och
utveckling - den ger gladje och gott humor och
gor det ocksa majligt att 6ka barnets fysiska
aktivitet. Barnets ratt till vila och tillracklig somn
ska ocksa tryggas.

Ett barn har ratt till vila, lek och fritid, och till att

delta i konst- och kulturaktiviteter.

(artikel 31 i konventionen om barnets réttigheter, de allménna
kommentarerna nr 7 och 17 fran kommittén fér barnets
réttigheter)

Barnet har rétt att i all verksamhet utveck-

la sina fardigheter, sin sjalvkansla och sitt
sjalvfértroende — de vuxna ska agera pa ett
barncentrerat satt som respekterar barnet.
Utbildningen ska syfta till att utveckla barnets fulla
méjligheter i frdga om personlighet, anlag och
fysisk och psykisk férmaga.

(artikel 29(1) i konventionen om barnets réttigheter, de allménna
kommentarerna nr 1 och 7 fr&n kommittén fér barnets réttigheter)

Ett barn har ratt till basta mojliga halsa -
bl.a. Paverkar osunda levnadsvanor barnets
majligheter att na sin fulla potential.

Ett barn har ratt till basta méjliga halsa. Ett barn
har ratt att f4 den vard och hjélp som han eller

hon behéver.

(artikel 24 i konventionen om barnets réttigheter, de
allmdnna kommentarerna nr 7 och 15 fran kommittén fér
barnets réttigheter)

Specialbehov hos barn med funktionsned-
sattning ska beaktas och hinder for tillgodo-
seendet av rattigheterna undanrdjas - bl.a. ska
barnets lika méjligheter att utova fysisk akti-
vitet och idrott sédkerstéllas och mojligheterna
till fysisk aktivitet och idrott planeras sa att de
mojliggor barnets deltagande och delaktighet.
Ett barn med fysiskt eller psykiskt handikapp bor
atnjuta ett fullvardigt och ansténdigt liv under
férhallanden som sakerstéller vardighet, framjar
sjalvfériroende och méjliggor barnets aktiva

deltagande i samhéllet.

(artikel 23 i konventionen om barnets réttigheter, de
allmdnna kommentarerna nr 7 och 9 fran kommittén fér
barnets réttigheter)

Barn med funktionsnedséttning ska fullt tnjuta
alla ménskliga rattigheter och grundldggande

friheter pa lika villkor som andra barn.
(Artikel 7 i FN:s konvention om réttigheter fr personer med
funktionsnedséttning)

Barn med funktionsnedséttning ska ha lika
méjligheter som andra barn att delta i lek,

rekreation, fritidsverksamhet och idrott.
(Artikel 30 i FN:s konvention om réttigheter fr personer
med funktionsnedséttning)



1 Fart piggar upp — minst tre timmar

fysisk aktivitet varje dag

"Ett aktivt barn mar bra”

Beskrivning av nulaget

For barn under skolldern bestar vardagarna till storsta
delen av fysiske litta aktiviteter. Barn ror pé sig i
genomsnitt en till tvd timmar per dag. Av den tiden
anvinds ungefir en timme tll rask fysisk aktivitet.
Av alla barn under skoldldern #r det 4nd& bara 10—
20 procent som kommer upp tll den mingd fysisk
aktivitet som krivs for en normal tillvixt, utveckling,
hilsa och vilfird och som foresprikas i de nya
rekommendationerna. Barn med sirskilt behov av stod
ror i genomsnitt pd sig mindre 4n andra barn, for de
har inte samma méjligheter att delta i rorelseaktiviteter.

Drygt hilften av barnen vistas utomhus efter sin
dag p& daghem. Utdver dessa finns emellertid barn
(cirka 10 procent) som inte har mojlighet att leka
utomhus om kvillarna. Skillnaderna mellan vardagar
och veckoslut i friga om mingden fysisk aktivitet ir
mycket smd for tredriga barn, men ju ildre barnen
blir, desto tydligare blir skillnaderna. Barnen ir min-
dre aktiva pa veckosluten. Skillnaden mellan kénen
blir ocksa stérre med ldern. Pojkar ir i genomsnitt
mer fysiske aktiva 4n flickor.

Barn lir sig anvinda digital utrustning tidigt.
Redan i tre ars dlder tillbringar barn cirka en tim-
me framfor tv:n eller med datorer, surfplattor och
smarttelefoner pa vardagar och mer 4n 1,5 timmar
pa veckosluten. D4 barnen vixer upp anvinds digital
teknik allt mer.

Visste du detta?

Fysisk aktivitet 4r en forutsittning f6r normal tillvixe
och utveckling hos barn. Den stéder barnens allmin-
na forutsittningar for lirande genom att inverka po-
sitive pd de kognitiva processerna, sisom vakenhet,
uppmirksamhet, koncentrationsférméga, observa-
tionsformaga och minne. Fysisk aktivitet forbdterar
barnens fysiska funktionsférmiga och motorik, fore-
bygger overvikt samt riskfaktorer fér typ 2-diabetes
och andra sjukdomar i cirkulationsorganen, stirker
rorelseorganen, minskar den psykiska belastningen
och forbitcrar huméret. Fysisk akrivitet inverkar ock-
sd positivt pd barnens sociala och psykiska utveckling
samt deras vilbefinnande, eftersom barn som rér pd
sig och leker 6var sig i att kommunicera och lir sig
komma 6verens med andra barn.

Kiilla: Vetenskapliga grunder f6r rekommendatio-
nen om fysisk aktivitet under de tidiga &ren. Under-
visnings- och kulturministeriet 2016:22.

o
Mal
Behovet av och ritten till fysisk aktivitet ska uppfyllas
varje dag for alla barn. Barnens dagliga fysiska aktivitet
— minst tre timmar om dagen — bestir av mingsidig
rorelse av varierande intensitet: ldtt fysisk aktivitet och

rask utevistelse samt mycket fartfylld fysisk aktivitet.
Utdver den dagliga fysiska aktiviteten hor ocksd til-
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Iricklig somn och vila enligt vars och ens individuella
behov, hilsosam kost samt majlighet att koppla av och
lugna sig till stottepelarna for alla barns helhetsmissi-
ga vilbefinnande.

Kom ihag: aktivitet inspirerar -
standigt stillasittande ar trakigt

Fér barn ir det naturligt att rora pa sig, leka och syssla
i olika stillningar. Barn lir sig genom att gora saker
sjilva: utforska, prova, forsska och gora misstag. Dir-
for dr det inte naturligt for barn att sitta stilla i linga
stunder, alltsd mer 4n en timme. Nir det dr nodvin-
digt att sitta stilla behdver barnen pauser och variation
i form av praktiska uppgifter.

Hur nar vi malen?

Forildrarna och barnens virdnadshavare:

* Genom att gora saker tillsammans: r6ra pa sig, leka
och gora utflykter tillsammans med barnen.

* Vistas utomhus med barnen, stoda deras entusiasm
med dndamalsenliga kldder och utrustning, berémma
barnen utan att betona tavlingsaspekten.

* Genom att komma ihag att barnen kan vara fysiskt
aktiv ocksa inomhus. Vanliga hushallssysslor ger
samtidigt vardagsmotion.

» Genom att fraimja barnens helhetsméssiga
vélbefinnande: se till att barnen far tillréckligt med
lek och annan fysisk aktivitet (minst tre timmar om
dagen), vila och sémn enligt barnens individuella
behov (nattsémn i genomsnitt 10—12 timmar) samt
hélsosam kost.

» Genom att ge akt pa och vid behov begrénsa
barnens fysiskt passiva verksamhet, sdsom tv-
tittande. Se till att halla pauser i langre stunder av
stillasittande. Anvand olika typer av digital utrustning
pa ett sétt som uppmuntrar till att réra pa sig.

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

Aktiv utomhusvistelse

G4 ut i skogen, cykla,
aka skridskor

Latt motion

Promenera, kasta boll, gunga,
balansera

Lugna vardagliga bestyr

dar man undviker for langa stunder av stillasittande

leka med bilar, byggklossar eller dockor, utforska,

kla pa sig, ata

Somn och vila

Figur 2. Den rekommenderade fysiska aktiviteten bestér av olika vardagssysslor av varierande intensitet under dagens lopp.
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Smébarnspedagogerna:

* Se till att barnen &r ute varje dag. Undvik program
som kréver att barnen sitter stilla ldnga stunder. L&r
barnen regellekar med mycket rérelse — atminstone
utomhus.

+ Beakta sérskilt de fysiskt inaktiva barnen och
uppmuntra dem att delta i fysiskt aktiva lekar.

Féreningarna och andra sammanslutningar som
ordnar rérelseaktiviteter:

* Organisera verksamheten si att barnen férvintas sta
eller sitta stilla, till exempel vénta pa sin tur, sa litet
som mdjligt.

Lekar och annan fysisk aktivitet utomhus
och i naturen

Hissen mot trapporna

F6r mycket tv-tittande och passiv anvandning av
dator, surfplatta eller annan digital utrustning

Aktiv forflyttning fran en plats till en annan,
till exempel genom att promenera, cykla
eller aka sparkcykel

av mojlighet

Bilen mot cykel eller promenad i man

Langa perioder av stillasittande

Gemensam aktivitet
menad

Kollektivtrafiken mot cykel eller pro-

Onddiga férbud som begrénsar den fysiska
aktiviteten

Rorelsegladje, uppmuntran och stéd

Lekar som bestar av mycket stilla-
sittande mot mer aktiva lekar

Jamférelse av barnens prestationer

Nya fardigheter genom praktiska 6vningar

Férbud mot uppmuntran

Barnens mdjligheter att leka tillsammans

Exempel pa fysisk aktivitet av varierande
intensitet

Barnens fysiska aktivitet ir fartfylld och mycket inten-
siv nir de:
springer snabbt, leker till exempel kull, hoppar
trampolin, skjuter en stor lastbil framfér sig,
klattrar uppfor backe, brottas, simmar, skidar eller
gar 1 trappor.
Barnens fysiska aktivitet 4r nir de:
promenerar raske, dker sparkcykel, cyklar, dker
skridsko, dansar till snabb och rytmisk musik, le-
ker och spelar boll eller griver med en stor spade.

Barnens fysiska akeivitet ir litt nir de:
promenerar i sakta mak, leker stillsamma rorelsele-

kar, kastar och fingar en boll, gungar och balanserar,
dansar eller ror sig till Iingsam och lugn musik, leker
rollekar eller utfér normala vardagssysslor, sdsom att
kl4 pa sig, kld av sig eller ordna bland sina saker.

Barnens fysiska aktivitet 4r mycket litt, nistan fysiske
passiv, nir de:
sitter stilla, tecknar, tittar pa bilder och liser, gor
sandkakor i sandladan, tittar pd tv eller anvinder
dator, bygger med klossar, ligger pussel, leker med
sméprylar eller iter.

Barnens fysiska aktivitet 4r minst intensiv nir de ligger
ner och nist minst intensiv nir de sitter.
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2 Mot en rorlig livsstil — familjen

en viktig forebild

“Som de gamla sjunga sé kvittra de unga”

Beskrivning av nulaget

P4 vardagarna anvinder familjer i genomsnitt min-
dre dn en halv timme till gemensamma aktiviteter. P&
veckosluten anvinds lite mer tid dill att gora saker till-
sammans. Mindre 4n hilften av barnfamiljerna ir fy-
sisk aktiva tillsammans 1-2 ginger i veckan. En femte-
del av familjerna fysisk aktiva tillsammans varje dag.

Trots att forildrarnas st6d och uppmuntran ir
viktiga uppmuntrar storsta delen av forildrarna sina
barn till fysiske aktiva lekar eller rorelse endast nigra
ganger i veckan. Forildrarna kan ocksé vara forebilder
for sina barn, eftersom fysiskt aktiva forildrars barn i
allminhet 4r mer aktiva 4n andra barn.

Visste du detta?

Barnens fysiska aktivitet 6kar med forildrarnas stdd,
sdsom uppmuntran till fysisk aktivitet, genom positivt
uppmirksammande av barnens prestationer exempelvis
med berdm samt genom att forse barnen med indamal-
senligt utrustning och redskap. Barnen ir i allminhet
mest aktiva i lekar tillsammans med andra barn.
Forildrarna ir viktiga forebilder for barnen i friga om
fysisk aktivitet och andra levnadsvanor. Barn till fysiske
aktiva forildrar som ror pa sig och motionerar i vardagen
ar fysiskt mer aktiva och har bittre utvecklade mortoriska
fardigheter 4n andra barn. Nir en férilder uppmunt-
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rar sina barn att delat i aktiva lekar dkar barnens totala
mingd fysisk aktivitet. Skillnaderna i friga om mingden
aktivitet borjar vixa redan frin tre rs &lder och mingden
stabiliserar sig pd en nivd som ir antingen hogre eller
ligre 4n andra barn. Modellen med en fysiske aktiv livs-
stil skapas alltsd redan under den tidiga barndomen.

Kiilla: Vetenskapliga grunder f6r rekommendatio-
nen om fysisk aktivitet under de tidiga dren. Under-
visnings- och kulturministeriet 2016:22.

Mal
Den forebild som barnen fir hemifrdn lir dem att fy-
sisk aktivitet 4r en del av vardagens rutiner. Nir fa-
miljen ir aktiv, vistas utomhus och sysslar med olika
saker tillsammans lir sig barnen att fysisk aktivitet hor
till vardagen. Barnens majligheter att réra pa sig stéds
ocksd genom att forse dem med klider som limpar sig
for fysisk aktivitet.

Gemensamma aktiviteter med vuxna och andra
barn lir barnen att kommunicera, lyssna pa och res-
pektera andra samt forhalla sig positivt till andra min-
niskor. Att glidja sig &t gemensamma upplevelser och
ta alla familjemedlemmar i beaktande 4r smi, men
viktiga omraden for utveckling. Uppmuntran till att
prova saker och glidje 6ver framgingar hjilper barnen
att bilda sig en positiv jaguppfattning. De ir visentli-
ga steg pd vigen mot en aktiv och sund livsstil.



Hur nar vi malen?
Forildrarna och barnens virdnadshavare:

» Genom att réra pa sig, leka och syssla med olika
saker tillsammans. Normala, fysiskt aktiva lekar &r
precis réatt sorts aktivitet.

» Genom att skapa gemensamma, dagliga
aktivitetsvanor for familien. Gor regelbundna utflykter
i naturen: ga ut pa dventyr i narskogen, bygg en
koja, 8k pulka eller skridskor, leta upp en mysig
picknickplats tillsammans.

* Genom att uppmuntra barnen att réra pa sig, stéda
deras aktivitetsintresse. Uppmuntra barnen att leka
med andra barn.

Smébarnspedagogerna:

* Diskutera mangden fysisk aktivitet och
rekommendationerna med féréldrarna. Prata om
barnens dagliga utevistelse och annan fysisk aktivitet
samt méngden vila och kost. Diskutera barnens
motorik, fysiska aktivitet och rorelse. Diskutera ocksa

den fysiska aktivitetens sociala dimension.

Ordna gemensamma evenemang for barn och
foréldrar: foréldrakvallar, temadagar och -veckor med
temat fysisk aktivitet.

Kom i hag och beakta i verksamheten att smabarns-
pedagogerna &r forebilder fér barnen ocksa i

fragor med anknytning till fysisk aktivitet. Fast allts&
uppmérksamhet vid hur du uttrycker dig i fragor som
berér fysisk aktivitet. Uppmuntrar du eller begrénsar
du?

Féreningarna och andra sammanslutningar som ordnar
rorelseaktiviteter:

Ordna evenemang dér vuxna och barn far réra pa sig
tillsammans. Kom ihag att mangsidig fysisk aktivitet ar
bast for barnen.

Var medvetna om att de som varit verksamma i en
forening som barn ofta aterupptar aktiviteten som
vuxna. Det &r alltsa viktigt att satsa pa positiva
upplevelser.

Hall kostnaderna fér hobbyverksamheten pa rimlig
niva s att s4 manga familjer som mdijligt kan lata sina
barn delta i verksamheten.
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3 Lyssna — ge barnen tillfille att paverka

“Hér du mig faktiskt?”

Beskrivning av nulaget

Barn till fordldrar som lyssnar och tar barnen i beaktan-
de upplever framging i fysiska aktiviteter. Forildrar
som ger barnen tillfille att réra pd sig uppfostrar barn
som njuter av fysisk aktivitet. Barn till forildrar som
tar barnen i beaktande kinner sig kapabla och duk-
tiga, vilket ger 6kad motivation till fysisk aktivitet.
Barn dill krivande férildrar som stringt kontrollerar
vad barnen gér har diremot mer negativa upplevelser
av fysisk aktivitet 4n andra barn.

Visste du detta?

Nir man lyssnar pd barns dsikter kiinner de sig vik-
tiga. Den kinslan fir barnen att kinna sig kapabla.
Genom delaktighet lir sig barnen si sminingom att
ta ansvar for sig sjilva och andra. De ldr sig ocksd att
kommunicera, visa empati och forstd betydelsen av att
komma &verens sinsemellan. Att lyssna pa och ta barn
i beaktande i4r nyttiga uppfostringsmetoder och tjinar
samtidigt som modell f6r hur man respekterar andra.

Kiilla: Vetenskapliga grunder f6r rekommendatio-
nen om fysisk aktivitet under de tidiga dren. Under-
visnings- och kulturministeriet 2016:22.

(-]
Mal
Barnen fir vara nyfikna och aktiva. Alla sinnen och fan-
tasin 4r i allminhet i anvindning nir barn bekantar sig
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med, utforskar, provar och kommer underfund med sina
mojligheter att rora pd sig. Fysisk akdivitet och lek ir ty-
piska sitt for barn att vara och lira. Barnen fir leka till-
sammans med andra barn. Genom att lyssna pd barnens
dsikter och forslag samt ta dem i beaktande fir barnen
mer delaktighet i frigor som ror dem sjilva. Fysisk akti-
vitet skapar gemensamma upplevelser av vilbefinnande.

Hur nar vi malen?

Forildrarna och barnens virdnadshavare:

» Genom att studera barnens ansikten och utifran
deras miner, gester och tal avgdra vad de gillar
och njuter av. Gor saker tillsammans, lyssna och ta
barnens forslag i beaktande. Lat barnen vara med
och k&nna att de behdvs.

* Genom att lata barnen planera, fatta beslut och
vélja saker och olika sma uppgifter pa ett satt
som &r lampligt med tanke pa barnens alder och
utvecklingsniva.

* Genom att inkludera barnen i hushéllssysslorna och
lata dem kénna att de spelar en viktig roll i familjens
vardagsrutiner.

Smabarnspedagogerna:

» Beakta och lyssna pa alla barn likvardigt.

* Ge utrymme for barnens egna tankar. Inred och forma
omgivningen tillsammans med barnen. L&t barnen fa
ta hand om vissa sysslor, eftersom barn ofta ror sig
mest aktivt ndr omgivningen inte &r helt fardigstalld.

* Tacka barnen for deras asikter och aktiva vilja att
paverka.



Féreningarna och andra sammanslutningar som ord-
nar rorelseaktiviteter:

* Uppskatta barnen. Barn &r experter pa sitt eget
liv — lyssna, titta och ta deras asikter i beaktande.
Hjalp barnen att hitta sin plats i gruppen. L4t barnen

paverka innehallet i verksamheten.

* Kom ihag att intressanta, varierande uppgifter
och tillfélle att skaffa sig nya fardigheter inspirerar
barn till fysisk aktivitet. Alla motiveras inte av
téavlingar.

» Skapa en sporrande atmosfér, dar alla kdnner sig
accepterade och trygga.
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4 Ovning ger fardighet — mingsidighet till heders

“Lédra genom att géra”

Beskrivning av nulaget

Barn under skol&ldern kan i allminhet springa, skut-
ta, hoppa pd tva ben, hoppa pa ett ben och ta rejila
sprang. Littast 4r det att springa; en tredjedel av tred-
ringarna och cirka hilften av sexdringarna har redan
lirt sig behirska den firdigheten.

Stora individuella skillnader forekommer i friga
om barns balans och flickor har i genomsnitt bittre
balans 4n pojkar. Bollhantering ir svért for nistan alla
barn. Barn behéver 6vning sirskilt i att kasta, finga,
studsa, sparka och sl& bollen med klubba. Pojkar ir i
genomsnitt bittre dn flickor pa att hantera bollar.

Barn som har stora svirigheter med handmotoriken
och ovan nimnda grovmotoriska firdigheter har inte
utvecklat de firdigheter som behovs for att skriva for
hand med prydlig handstil. Dirfor lonar det sig att
ova bollhantering. Internationella forskningsron ger
en fingervisning om att andelen barn med simre mo-
toriska firdigheter har 6kat de senaste 30 ren.

Visste du detta?

I Finland intriffar &rligen cirka 350 000 olyckshin-
delser i samband med fysisk aktivitet, till storsta delen
bland barn och unga. En orsak till olyckshindelserna
dr att barnen inte ir tillrickligt fysiskt aktiva och dir-
for har simre motoriska firdigheter.

Barnens motoriska firdigheter utvecklas nir barn
ror pa sig och fysisk aktiva. Fysisk aktivitet och up-
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prepning av motoriska firdigheter 4r en meningsfull
form av rorelse. God balans utgér grunden for alla
andra firdigheter.

Barn rér sig frin en plats till en annan genom att
kravla, krypa, klittra, ga, springa och hoppa eller med
olika hoppsteg. Nir barnens rérelsefirdigheter dr
goda orkar de rora sig lingre strickor. Barn med goda
bollfirdigheter kan kasta, finga, sld och sparka boll.
D3 fungerar ocksd gemensamma lekar bittre, och de
hir barnen ir i allmidnhet populira lekkamrater. Goda
motoriska firdigheter stoder alltsd barnens fysiska,
psykiska och sociala vilbefinnande.

Kiilla: Vetenskapliga grunder f6r rekommendatio-
nen om fysisk aktivitet under de tidiga &ren. Under-
visnings- och kulturministeriet 2016:22.

Mal

Fére skolstarten kan barnen g, springa, hoppa, skutta
och kldttra. De ska kunna gi i trappor samt kasta, fi-
nga, sla och sparka boll. Nir skolan bérjar kan barnen
cykla, skida och ka skridskor samt rora sig i grunt
vatten. Om ett barn har svarigheter med rorelseférma-
gan ska behovet av sirskilt stod ha identifierats redan
innan skolan borjar.

Barnen har ritt att fi réra pa sig, prova sig fram
och testa sina egna fysiska grinser samt koppla av var-
je dag. Fysiske aktiv lek ir rérelse for barn. Den ir
tillricklig och méngsidig nir barnen varje dag, under
alla drstider och i olika milj6er fir 6va sina grundlig-



gande motoriska firdigheter tillsammans med andra

barn. Barnen fir tillfille att lira sig bedéma och kont-
rollera riskerna med anknytning till fysisk aktivitet, i
stillet f6r att man infér férbud pé grund av en éverd-

Ovning ger firdighet -

riven strivan efter sikerhet. Barn som har svérigheter
till exempel med att koordinera sina rorelser far det
stdd de behdver. Barn med svéra rorelsehandikapp far
hjilp for att kunna réra pd sig.

ta mangsidigheten till heders

Motoriken utvecklas med aldern

Figur 3. De motoriska fardigheterna utvecklas med hjalp av mangsidig lek, fysisk aktivitet och ihérdig 6vning.
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Hur nar vi malen?
Forildrarna och barnens virdnadshavare:

* Genom att lata barnen préva sig fram och utmana sig
sjdlva samt testa sina fardigheter under alla arstider.
G4, spring, hoppa, kasta och fanga. Klattra, cykla,
skida och &k skridskor. Simma, spela, dansa och
apa dig — tillsammans med dina barn.

* Genom att komma ihag att barn lar sig genom att
prova sig fram: sma térnar, skrdmor och blamarken
ar inte farliga. De hjélper barnen att identifiera sina
fardigheter och lara sig tala sma motgéngar.

*  Om ni marker att ert barn har svérigheter med
att lara sig nya motoriska féardigheter, ta upp
detta vid samtal pa radgivningsbyran och med
smabarnspedagogerna.

Smibarnspedagogerna:

* Uppmuntra barnen att préva, inspirera dem att
férundra sig och ge stéd vid behov. Lar barnen
nya fardigheter, lekar och spel som &r lampliga for
deras alders- och utvecklingsnivad — inomhus och
utomhus, under alla arstider. Glad dig at framgéangar
tillsammans med barnen. Kontrollera dina ordval: se

till att du uttrycker dig pa ett sétt som inspirerar

till fysisk aktivitet och stéder larande.

Skapa situationer dér barnen kan inspirera och ldra
sig av varandra.

Om du upptécker att ett barn har svarigheter med
att lara sig motoriska fardigheter, ta upp detta vid
samtal med barnets foréldrar.

Féreningarna och andra sammanslutningar som ordnar
rorelseaktiviteter:

Kom ihag att barn inte & sma vuxna personer.
Verksamhetsplanering som utgar fran barnens behov
innebér att barnens utvecklingsstadier respekteras
och de &r delaktiga i verksamheten. Barnens
utveckling stéds nar verksamheten utvecklas s att
nya utmaningar laggs till stegvis:

1) barnen behirskar de grundlaggande motoriska
fardigheterna

2) barnen tillampar sina fardigheter i olika miljéer

3) barnen bekantar sig med olika redskap och far
léra sig hur de anpassas till olika situationer

4) barnen lar sig de fardigheter som kravs i olika
idrottsgrenar

5) barnen 6var den grundlaggande tekniken som
behdvs i olika sporter




5 Miljon utmanar och underhéller —
drommar besannas utomhus

"Ta vara pa tillféllet”

Beskrivning av nulaget

Storsta delen av alla barn bor numera i stider eller
forortsomraden. I en urban miljé finns det risk for
att barnen forlorar kontakten med naturen, om de
tillbringar storsta delen av sin dag inomhus. De
senaste forskningsronen har i alla fall visat att barn
som ir bosatta i stider ir till exempel fysiskt akei-
va mer 4n andra barn. I stiderna finns fler och mer
méngsidiga méjligheter i friga om hobbyverksamhet
in i glesbygden. Barn under skoléldern tillbringar
i genomsnitt storsta delen av sin dag inomhus och
sitter till och med mer 4n en timme dagligen i olika
transportmedel, beroende pd bostadsort. De flesta
barn uppger att deras favoritlekplats ir skogsomra-

den.

Visste du detta?

Enligt den allminna kommentaren nr 17 till kon-
ventionen om barnets rittigheter har barn ritt dll en
trygg miljo for lek och rekreation, som ir limplig for
barn. Miljon ska ocksa locka barnen till lek. Overdri-
ven strivan efter sikerhet fir inte hindra barnen frin
att leka och testa sina fysiska grinser. Barn ska fa kon-
takt med naturen och f& vistas utomhus. Barn viljer
sillan att sitta i bil eller andra transportmedel om de
ocksa ges andra alternativ.

Fér barn dr alla utrymmen och miljoer bide inom-
hus och utomhus intressanta och lockar till fysisk akti-
vitet. Det 4dr emellertid de vuxna avgér om barnen fér
tillfdlle att anvinda de mojligheter som omgivningen
har att erbjuda till att utforska, préva och hitta olika
sitt att rora sig, kontrollera sin kropp och uttrycka
sig. Barn gillar att forma sin omgivning enligt sina
fysiskt aktiva lekar. Barn ir speciellt fortjusta i natur-
liga miljoer.

Kiilla: Vetenskapliga grunder f6r rekommendatio-
nen om fysisk aktivitet under de tidiga dren. Under-
visnings- och kulturministeriet 2016:22.

Mal
De vuxna skapar miljéer som lockar tll fysisk aktivi-
tet och avligsnar eventuella hinder. De vuxna forstar
att for barn kan alla platser vara utmirkea platser for
fysisk aktivitet och later barnen séka, préva och hitta
pa olika sitt att rora pd sig. Barnen fir forma sin miljo
tillsammans med andra barn. De ges méjlighet att lira
sig bedoma och kontrollera riskerna med anknytning
till fysisk aktivitet utan onédiga férbud pa grund av en
overdriven strivan efter sikerhet. Barnen fir njuta av
de firdigheter de har skaffat sig och ges tillfille att gora
saker pd egen hand och réra sig till fots — barn dlskar att
f3 gora saker sjilva! De vuxna reserverar tillrickligt med
tid for att barnen ska f& gora saker sjilva, i sin egen take.
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Hur nar vi malen?

Forildrarna och barnens virdnadshavare:

* Genom att lata barnen hitta pa egna sétt att utnyttja
utrymmen for fysisk aktivitet. Lat barnen utmana sina
fardigheter och testa sina grénser, ocksa inomhus.

» Utevistelse hor till varje barns dag. Lat barnen bekanta
sig med skogen, klippor, dngar, naturliga vattendrag
och parker. Gor utflykter i stadsnaturen eller bekanta
er med naturstigar och f6lj arstidernas vaxlingar.

Smébarnspedagogerna:

Se till att alla barn pa ett likvardigt sétt far préva

olika fysiska aktiviteter. Hall barnens nyfikenhet

och entusiasm vid liv. Nar arstiderna vaxlar, lat dig
inspireras av gemensam fysisk aktivitet och se miljéns
skdnhet med barnens 6gon: som en enorm mdjlighet.
* Erbjud barnen forimmelser och upplevelser for alla sinnen.
* Tareda péa vilka mgjligheter till fysisk aktivitet utomhus det
finns pa orten och informera ocksé fordldrarna om dessa.

Dra nytta av naturen och den byggda néarmiljén som
en plats f6r larande.

Hjalp barn som behd&ver sarskilt stod att fa det stéd
de behdver for att delta i verksamheten.

Féreningarna och andra sammanslutningar som ordnar

rorelseaktiviteter:

Syssla med mangsidig traning.
Variera traningsplatser och -underlag, utnyttja
utrymmen inne och ute.

Samhillsplanerarna:

Beakta framjandet av fysiska aktiviteter och
sakerhetsaspekterna i kommunens trafik- och
samhéllsplanering.

Se till att det finns néridrottsplatser och mangsidiga
méjligheter till fysisk aktivitet for invanare av olika

aldrar.
Se ocksa till att olika idrotts- och rekreationsplatser
ar tillgangliga.




6 Redskap och leksaker — uppmuntra till

att prova

"Hér bollen kalla”

Beskrivning av nulaget

Barns fysiska aktivitet hinger inte pa redskapen, men
de har visat sig paverka mingden fysisk aktivitet hos
barn. I bista fall kan olika redskap och leksaker inspi-
rera barnen att réra pé sig pa ett mangsidigt sitt. Bar-
nens olika bakgrund, ssom forildrarnas socioekono-
miska stillning, kan paverka vilka typer av leksaker
och redskap barnen har tillging till: alla har kanske
inte mojlighet att anskaffa redskap som uppmuntrar
till fysisk aktivitet.

Nigot dverraskande har undersskningar visat att
barn i familjer med ligre inkomster anvinder mer he-
melektronik 4n andra barn. Det 4r viktigt att de vuxna
ir medvetna om att elektronik kan locka barnen att
stanna inomhus och tillbringa ldnga stunder med fy-
siskt passiv verksamhet, sisom datorspel och spelkon-
soler eller tv-tittande. Digital teknik kan emellertid
ocksd inspirera barn att réra pa sig.

Visste du detta?

Icke-diskriminering (artikel 2 i konventionen) ir en
central princip f6r barnets rittigheter. Alla barn ska ha
lika mojligheter att delta i lek-, rekreations-, idrotts-
och fritidsverksamhet.

Kiilla: Vetenskapliga grunder f6r rekommendatio-
nen om fysisk aktivitet under de tidiga &ren. Under-
visnings- och kulturministeriet 2016:22.

Mal

Barn fascineras av redskap och leksaker. De vuxna
erbjuder barnen olika rérelseredskap, mabler, prylar
och ateranvint material som uppmuntrar till fysisk
aktivitet samt gor barnens kroppsliga erfarenheter mer
intensiva och deras upplevelser mer méngsidiga. Tek-
nologi anvinds ocksa till att locka barnen att réra pa
sig. De vuxna ger barnen fri tillging till rorelseredskap
och utrymmen som uppmuntrar till aktiva lekar och
spel. Hjilpmedel finns ocksé att tillgd for barn som
behdver stod nir dessa dr nodvindiga.
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Redskap och leksaker - inspirera till forsok

Figur 4. Rorelseredskap 6kar barnens fysiska aktivitet.

Hur nar vi malen?

Forildrarna och barnens virdnadshavare:

* Ordentliga rérelseredskap behéver inte vara dyra
och inte heller alltid nya. Man kan fynda genom att
fraga bekanta, lana av vanner, képa pa lopptorg
och gora byteshandel. Ta reda pa om det pa orten
finns méjlighet att lana utrustning for att préva pa
exempelvis att &ka skidor eller skridskor.

* Anvand digitala méjligheter till att framja fysisk
aktivitet: prova pa geocaching, stegmétare och
videoinspelning.

Smébarnspedagogerna:

* Kom 6verens med den som ansvarar for utrustningen
vid din enhet om bland annat anskaffning, férnyande

och underhall av redskap. Forestandaren ska

reservera anslag i budgeten for anskaffning av nya

redskap. Det &r viktigt att redskapen &r av olika
vikt och storlek. Se till att en del av medlen som
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reserverats for anskaffningar faktiskt anvéands till att
kdpa rorelseredskap.

» Lat storre och dyrare redskap cirkulera fran en enhet
till en annan.

* Barnen ska ha tillgang till rérelseredskapen pa
samma satt som leksakerna. Rérelseredskap slits nér
de anvénds, vilket ar fullstandigt normalt.

* Observera att redskap som inspirerar till fysisk
aktivitet inte alltid beh&ver gora barnens liv lattare.
Vissa redskap kan till exempel vara s& tunga och
stora att det krévs anstréngning och flera barn maste
samarbeta for att anvdnda dem.

* Se ocksa till att hjalpmedel finns att tillga for barn
som behoéver stéd nér dessa ar nédvandiga.

Féreningarna och andra sammanslutningar som ordnar
rorelseaktiviteter:

* Ordna 6ppna evenemang for att presentera
idrottsgrenar, lat intresserade préva féreningens
rorelseredskap.

¢ Uppmuntra familjer att ateranvénda rérelseredskap
som &r i gott skick.



7 Organiserad fysisk aktivitet —
lyckan att f4 uppleva framgang

"Héng med!”

Beskrivning av nulaget

I Finland finns mingder av samfund, organisationer,
idrottsféreningar och andra sammanslutningar som
ordnar organiserad fysisk aktivitet for barn under
skoldldern. Arrangdrernas malsittningar kan variera re-
jilt beroende pa vilka grundliggande virden som styr
verksamheten, barnens alder och ledarnas erfarenhet.
Verksamheten for barn under tre &r dr huvudsakligen
verksamhet for barn och forildrar eller familjemotion.

Mer in hilften av alla 3—6-aringar deltar i ndgon
form av organiserad fysisk aktivitet. Att delta i organi-
serad verksamhet betyder emellertid inte automatiske
att barnens behov av fysisk aktivitet varje dag tillgo-
doses. Barnen behover ocksd fa rora pa sig pa egen
hand. Inom den smabarnspedagogiska verksamheten
har barnen i genomsnitt en ledd rorelsestund i veckan.
Cirka hilften av den tiden gér &t till att lyssna pé an-
visningar och vinta pd sin tur.

Visste du detta?

Barn ir nyfikna och vill lira sig nytt. Aha-upplevelser
tillsammans med andra fir barnen att lingta efter nya
kunskaper. Gemensamma rérelsestunder under led-
ning av trygga vuxna och deras uppmuntran ir ett
utmirke site att erbjuda barn tillfille att skaffa sig nya
fardigheter.

En gemensam rorelsestund kinns trygg nir de
vuxna som leder aktiviteten skapar en trygg atmosfir.
Fysisk trygghet innebir att barnen kan &va sina fir-
digheter utan risk for att fa allvarliga fysiska skador.
Socio-emotionell trygghet innebir att barnen accep-
teras som de 4r och fir komma med i leken och goéra
saker tillsammans med andra barn. Psykisk trygghet
innebir en positiv och uppmuntrande instillning till
barnen. Dessa férmedlas till barnen sirskilt genom
den respons som de fir.

Kiilla: Vetenskapliga grunder f6r rekommendatio-
nen om fysisk aktivitet under de tidiga dren. Under-
visnings- och kulturministeriet 2016:22.

Mal

De vuxna som leder barnens rérelsestunder beaktar
barnens dsikter nir de planerar verksamheten. P3 s&
sitt har alla méjlighet att njuta av aktiviteten, lyckas
och lira sig nytt bdde individuellt och tillsammans
med andra. Eftersom barn ir individer och dirfor ir
olika, struktureras innehillet i verksamheten si att
ocksd barn som inte tidigare varit fysisk aktiva och
barn med svagare firdigheter kan delta i verksamhe-
ten. Barnens familj, kultur eller sprak inverkar inte pd
deras mojligheter att delta, utan organiserad aktivitet
erbjuder alla en likvirdig méjlighet till gemensamma
upplevelser.
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Hur nar vi malen?
Forildrarna och barnens virdnadshavare:

* Genom att ge barnen tillfalle att delta i organiserad
fysisk aktivitet.

* Genom att komma ihag att varje barn &r en individ
som utvecklas i sin egen takt.

» Genom att stéda en positiv atmosfar, uppmuntra
sina egna och andras barn. Ge ledaren arbetsro och
respektera de principer som gruppen tillsammans har
kommit 6verens om.

Smébarnspedagogerna:

* Ordna mangsidigt ledda rérelsestunder f6r barnen
regelbundet, aret om. Organisera verksamheten
sé att barnen far réra pa sig s& mycket som mgjligt
och blir tvungna att vénta pa sin tur sa litet som
mojligt.

* Dra nytta av barnens larande med kamratstod genom
att kombinera till exempel férskoleundervisningen

med ledd aktivitet.

Lar barnen regellekar och hjélp dem att komma
igdng med lekarna. Delta och locka ocksa dina
arbetskamrater med i spel eller lekar.

Féreningarna och andra sammanslutningar som ordnar
rorelseaktiviteter:

Samla ihop information om alla méjligheter till fysisk
aktivitet i kommunen eller ndromradet och informera
aktivt om dessa.

Samarbeta med bland annat halsovarden och
uppmuntra ocksé barnens foréldrar till fysisk aktivitet.
Uppmuntra familjer att préva pa levnadssatt som
framjar hélsa och vélférd.

Nér verksamheten planeras &r det viktigt att beakta
att ju yngre barnen &r, desto skickligare bor ledarna
vara och desto fler ledare maste finnas.

Uppmuntra ledarna att skaffa sig utbildning som
idrottsinstruktor for barn.

Verksamhet f6r barn under skolaldern ska ordnas
mellan kl. 8 och 20, si att barnen hinner varva ner
fore laggdags.
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8 Fysisk aktivitet inom smibarnspedagogiken

— varje barns rittighet

“Rérelse ar kul”

Beskrivning av nulaget

Undersskningar visar att en stor del av den tid barnen
tillbringar inom den smébarnspedagogiska verksam-
heten ir fysiskt mycket litt. Endast mindre 4n en tim-
me av den dagliga aktiviteten ir rask aktivitet. Nis-
tan 70 procent av barnens intensiva fysiska aktivitet
forknippas med gemensamma aktiviteter med andra
barn. Inom den smabarnspedagogiska verksamheten
ir barnens utelekar fysiskt mer aktiva 4n innelekarna,
trots att nistan hilften av utelekarna ocksd ar lite fy-
sisk aktivitet. Barnens fysiska aktivitet ir mest intensiv
under ledda regellekar som inkluderar fysisk aktivitet
samt under barnens egna spontana lek. Fér barn i 8l-
dern 3—4 &r ir cirka 20 procent av leken egen spontan
lek. Deras lek ir friare utomhus in inne. Aldre barns
lek 4r diremot friare inomhus.

Under gruppaktiviteter med ledare ir den fysiska
aktivitetens intensitet ldg. Av det kan man sluta sig
till att vuxna har en benigenhet att styra barnen till
verksamhet som innebir att de sitter stilla. Mycket
fysisk aktivitet frimjar emellertid barnens lirande.
Fysisk aktivitet piggar upp, gor alla sinnen mottagliga
for det som ldras in, forbittrar koncentrationen och
gor barnen med engagerade. Fysisk aktivitet dr alltsd
ett bra sitt att underlitta barnens ldrande.

Inom den smabarnspedagogiska verksamheten,
i forsta hand i daghemmen, ordnas i genomsnitt en

ledd rorelsestund i veckan. Lyckligtvis dr det enkelt att
ligga till flera rorelsestunder. Observationsundersok-
ningar visar att sméibarnspedagogerna mycket sillan
verbalt uppmuntrar barnen att réra pé sig: under mer
dn 90 procent av tiden i dagvérd férekommer ingen
som helst uppmuntran till fysisk aktivitet. Eftersom
barnens fysiska aktivitet ir som mest intensiv under
ledda regellekar med mycket rorelse dr det viktigt att
ta med mera sidana lekar i verksamheten.

Kiilla: Vetenskapliga grunder f6r rekommendatio-
nen om fysisk aktivitet under de tidiga &ren. Under-
visnings- och kulturministeriet 2016:22.

Visste du detta?

Angdende lagar och dokument som reglerar smi-
barnspedagogiken:

* Varje barn har rétt till planerad, malinriktad och
mangsidig fysisk fostran som en del av den
smabarnspedagogiska verksamheten (lagen
om sméabarnspedagogik 580/2015) och
den grundldggande utbildningen (lagen om
grundlaggande utbildning 628/1998).

* Smabarnspedagogiken, férskoleundervisningen som
ingér i den, och den grundldggande utbildningen bildar
en helhet som framskrider pa ett logiskt sétt med tanke
pa barnens utveckling och larande (Grunderna for
férskoleundervisningens laroplan 2014, 12).
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* 12 a§ilagen om smabarnspedagogik (580/2015)
definieras syftet med smabarnspedagogiken och
en god smabarnspedagogisk miljé (6 § i lagen om
smabarnspedagogik [580/2015]).

* De riksomfattande Grunderna for planen for
smabarnspedagogik &r ett dokument som alagger
smabarnspedagogerna att planera och genomféra
smabarnspedagogisk verksamhet som stéder
barnens vaxande och utveckling som helhet.
Grunderna for planen fér smabarnspedagogik
utgér grunden for beredningen av lokala planer
for smabarnspedagogiken. Utéver dessa gor
man ocksa upp lagenliga individuella planer fér
smabarnspedagogik (plan fér smabarnspedagogik
2016).

* De lokala planerna utvéarderas regelbundet.

* Smabarnspedagogerna ska planera verksamheten
sa att betydelsen av fysisk aktivitet och rérelse
for barnens larande och vélbefinnande beaktas
(férskoleundervisningens laroplan 2014/plan for
smébarnspedagogik 2016).

Mal

Varje barns ritt till daglig lek och annan fysisk ak-
tivitet forverkligas inom den smébarnspedagogiska
verksamheten. Smébarnspedagogerna planerar smé-
barnspedagogiken och barnens verksamhet s att de
har majlighet att tillgodose rekommendationerna for
fysisk aktivitet inom den smébarnspedagogiska verk-
samheten. Barnen vistas utomhus varje dag och sma-
barnspedagogerna uppmuntrar dem till fysiske aktiva
lekar genom att skapa méngsidiga och inspirerande
miljoer for lek och lirande. Barnen erbjuds tillfille
att under ledning 6va fysiska aktiviteter pa olika sitt
och med olika redskap. Barnens ritt till systematisk
fysisk fostran forverkligas. Atmosfiren ir accepterade
och inspirerar till fysisk aktivitet. Under den spontana
leken far barnen fritt anvinda olika slags redskap som
inspirerar till fysisk aktivitet.

Konkreta atgarder

Omsorgsfull planering behovs for att sikerstilla att
verksamheten och lirmiljserna dr méngsidiga och ut-
gir fran barnens behov, s& att smabarnspedagogiken
med tillhérande ledda rérelsestunder eller organiserin-
gen av barnens fysiska aktivitet stéder barnens vixan-
de och utveckling som helhet. Barntridgirdsliraren
ansvarar for planeringen av verksamheten. Barnens
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spontana fysiska aktivitet kriver ocksé att personalen
tillsammans planerar och faststiller spelregler for vad
som ir tillitet och inte tillatet.

Utgéingspunkten 4r den smabarnspedagogiska verk-
samheten som helhet:

* Hur mycket kan barnen réra pa sig under dagen?

* Hur langa och aktiva dr barnens utevistelser?
Inkluderar utevistelserna aktiv verksamhet, regellekar
eller liknande?

* Hur garanteras barnen mgjlighet till tillrécklig
koncentration, larande och avkoppling?

* Hur infér man mer funktionalitet, aktivitet pa egen
hand for barnen och medverkan i gruppaktiviteter
med ledare?

* Hur kan barnen uppmuntras till mer fysisk aktivitet?
Hur kan ondédiga férbud omvandlas till uppmuntrande
anvisningar?

Organiserad fysisk aktivitet inom
smabarnspedagogiken

Organiserad fysisk aktivitet genomf6rs bide i grupp
(varje vecka) och individuellt (varje dag) med barnen.
Den ledda rorelsestunden planeras enligt barngrup-
pens intressen och behov. Under den ledda rorelses-
tunden har den stora mingden fysisk aktivitet ett vir-
de i sig. Trots det ska den ledda rorelsestunden ocksé
inkludera p4 férhand planerad, mangsidig och milin-
riktad verksamhet som utgdr frin barnens behov.

I borjan av varje verksamhetsperiod delar sma-
barnspedagogerna upp planeringen av den ledda fy-
sisk aktivitet i minst tvd delar: en arsplan och planer
for enskilda rorelsestunder. Planeringen inleds med en
allmin 6versikt, ddr man i borjan av verksamhetsperi-
oden tillsammans planerar enligt vilka spelregler och
med vilken forhandsplanering man kan utéka ming-
den spontan rorelse och fysisk aktivitet for barnen.



En dag fylid av
sysselsattning

* Fart och flang utomhus och fri
och ledd verksamhet inomhus

Lugn
vilostund
* Fér dem som
behdéver vila och

sémn
* Lugna aktiviteter

Aktiverande
larandemiljoer

* Fri tillgang till redskapen

* Aktivitetshérnan stimulerar fardigheter
och lekar

* Utnyttja naturen och narmiljon

Smidig
overgang fran

c Zérsﬁka tillsammans, learning by aktivitet till
oing - =
 Gladje i ett helhetsbetonat akt|V|tet
larande dér lek och rérelse o :ppéphsge
integreras * Hinderbana
? * Tejpbro med mangsidig aktivering
av fotsulan

Entusiasm och

Aktiv energi for kvallen
morgon * Gladjen i att réra pa sig

tillsammans, tips for
veckan med hem!

* Foréldrarna far ocksa ta
del av barnets erfarenheter
av fysisk aktivitet och
rorelse

Kroppen i rérelse, lek
och fysisk aktivitet

Figur 5. Fysisk aktivitet 4r en naturlig del av barnens dag inom den smabarnspedagogiska verksamheten.

I &rsplanen ska personalen komma 6verens om att perceptionsmotoriska och motoriska fardigheter
utéver bedémningen av andra delomraden

 Utreda méjligheterna till samarbete till exempel med » Séakerstélla alla perceptionsmotoriska fardigheter och
lokala arrangdrer av rérelseaktiviteter grundlaggande motoriska fardigheter

+ Utnyttja arstiderna * Planera en mangsidig anvandning av redskapen

+ Utnyttja olika miljder pa ett mangsidigt satt + Planera mgjligheter till spontan fysisk aktivitet

* Beakta aktiviteten i samband med olika hégtider och ¢ Planera och genomf6ra innehallet och méngden
kulturellt viktiga evenemang (framtradanden, sanger spontan fysisk aktivitet och de ledda rérelsestunderna
och lekar dir man anvénder hela kroppen) sé att méngden spontan fysisk aktivitet kan utokas

« Observera och bedéma barnens genom mangsidiga moéjligheter och lockande innehall
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For varje enskild rérelsestund behovs en plan dir man:

* Fattar beslut om mél som hirletts ur rs- och
periodplanerna

* Reserverar utrymmen och redskap som ska
anvindas

* Fattar beslut om innehall och om firdigheter som
ska vas

* Begrundar om man behover gora gruppindelning
enligt fardigheter eller till exempel motoriska
inldrningssvérigheter

* Planerar vilka undervisningsmetoder som ska
anvindas

* Begrundar hur rorelsestunden ska organiseras si
att varje barn fir s& mycket fysisk aktivitet som
mojligt

* P4 forhand funderar ut hur man kan hélla
atmosfiren positiv under hela rérelsestunden
(exempelvis vilken respons man ska ge barnen och
pa vilket sitt)

* Begrundar hur man kan aktivera de fysiske
inaktiva barnen

* Bed6mer hur planen for rorelsestunden genomfors

och gér nédvindiga dndringar

En vilgjord plan kan med sma Zindringar anvindas
flera ganger i foljd.

Rérelse fostran inom den smibarnspedagogiska
verksamheten har som mél att fostra barnen till fysisk
aktivitet med hjilp av rérelse.

Fostran till fysisk aktivitet

Det dr mycket viktigt att en fysiskt aktiv livsstil borjar
utformas redan i barndomen: undersékningar visar att
den livsstil man tillignat sig redan som tredring har
en benigenhet att bestd. Daglig fysisk aktivitet 4r en
forutsittning for normal tillvixt och utveckling hos
barn. Deltagande i organiserad fysisk aktivitet har
konstaterats vara en inkorsport till en fysiske aktiv
livsstil i ungdomen och vuxenlivet.

Fostran med hjélp av rorelse

Rérelse fostran inom den smibarnspedagogiska verk-
samheten ska utgd frén barnens behov samt vara
miéngsidig, milinriktad och regelbunden. P3 s sitt
kan den anvindas till att stdda barnens fysiska, kog-
nitiva, psykiska, emotionella och sociala utveckling.
Roérelse fostran #r en naturlig den av barnens dag.
Den innebir en vuxen persons uppmuntran for att
infora mer fysisk aktivitet samt en vuxen persons l6s-
ningar och aktiva handlingar f6r att skapa lirmiljer
som lockar till aktivitet. Den syftar ocksa till att stoda
och gora barnens jaguppfattning mer mangsidig: att
uppmuntra barnen till att testa sina fysiska grinser,
att identifiera kiinslor och att dva sig i att reglera hur
kinslorna uttrycks.

I gruppsituationer har barnen ocksi majlighet att
ova sig i att kommunicera. Rorelse fostran ir alltsd
en helhetsmissig verksamhet dir vuxna stéder barnens
vilbefinnande under hela dagen.

Att leda barn

Den vuxna ska leda verksamheten sd att det finns ut-
rymme for barnen att gora observationer, utforska och
prova pd saker. Tid for den vuxna att observera barnen
behdvs ocksd. Den vuxna ska skapa en trygg atmosfir
och vilja undervisningsmetoder si att varje barn har



méojlighet till fysisk aktivitet och att uppleva framgin-
gar. For att barnens spontanitet och delaktighet ska
kunna utnyttjas i lirandet dr den vuxnas viktigaste up-
pgift att planera och genomféra en lirmiljé dir bar-
nen har méjlighet till nya insikter. Lirandet stods av
arbetsmetoder och uppgifter som uppmuntrar till och
utdkar interaktionen mellan barnen.

Aven om en mingsidig lirmiljs ir effektiv med
tanke pd lirandet, behover barn som har svarigheter
med motoriskt lirande klar och tydlig handledning
med anknytning till den firdighet som ska 6vas in.
For dessa barn ir det ofta en utmaning att hitta sidan
information i omgivningen, som ir visentlig med tan-
ke pa uppgiften. D4 kan en vuxen persons konkreta
exempel och respons hjilpa till exempel med att 6va
in en ny motorisk firdighet.

Enligt lagen om smébarnspedagogik ir smabarnspe-
dagogerna skyldiga att observera barnens verksamhet
under dagvarden (7 a § i lagen om sméibarnspedago-
gik [580/2015]). Barntridgirdsliraren ska gora upp
en individuell plan fér smabarnspedagogik for varje
barn tillsammans med barnens virdnadshavare. I pla-
nen ska anges mélen for smabarnspedagogiken pa ett
sitt som stdder barnets utveckling, lirande och vilbe-
finnande samt atgirderna for att uppna de hir mélen.
Genom systematisk observation fir smabarnspedago-
gerna viktig information om hur mycket och hur in-
tensivt barnen ror pa sig samt om hur deras motoriska
och perceptionsmotoriska firdigheter utvecklas. Infor-
mationen ska anvindas nir man planerar barnens dag-
vérdsdag samt mer detaljerat i samband med planerin-
gen och genomforandet av innehéllet i rorelse fostran.

Svarigheter med att ldra sig motoriska firdigheter
forekommer hos 1-2 barn av tjugo. Undersskningar
har visat att en stor del av svdrigheterna med motoriskt
lirande kan observeras redan i 3—6 &rs dlder. For dessa
barn ir det en l&ngsam och invecklad process att lira
sig nya motoriska firdigheter. Utmaningarna kan synas
till exempel som svérigheter att férutse handlingar eller
analysera kraven i en uppgift eller i omgivningen. R6-
relser blir inte automatiska och barnen klarar inte néd-
vindigtvis av att upprepa det de lirt sig i en ny situati-
on. Mycket ofta forknippas svérigheter med motoriske
lirande med andra inlirningssvérigheter och problem
med uppmirksamheten. Omsorgsfull observation ir
alltsd vikeig for att beddma behovet av tidigt stod.

* Se till att barnen varje dag far syssla med
olika saker utomhus i minst tvd timmar.

* Ge dem utrymme och tid for fysiske
aktiva lekar.

* Forma barnens miljé tillsammans med barnen,
s att den gynnar framgéngar.

* Locka barnen att delta i regellekar med mycket
rérelse under utevistelsen.

* Uppmuntra, inspirera och bersm. Ge positiv
respons ocksd nir barnen forsoker gora nigot.

* Se till att alla barn fir delta i en ledd
rorelsestund varje dag.

* Ge barnen praktiska uppgifter varje dag.
Se dill att barnen ocksa lir sig att anvinda
rorelser och hela kroppen som ett redskap for
att ldra sig andra firdigheter.

* Anvind férestillningar till stod for lirandet.

Hur nar vi malen?

Forildrarna och barnens virdnadshavare:

» Genom att visa intresse for barnens fysiska
aktivitet i dagvérden. Diskutera med barnen och
sméabarnspedagogen.

* Genom att kla barnen i klader som ar lampliga
for fysisk aktivitet, lek och utflykter. Stéd
smabarnspedagogernas arbete genom att reservera
elastiska och latta klader fér inomhusaktivitet och
vaderanpassade klader for utevistelse. Med klader
som mojliggor fysisk aktivitet forstar barnen
att det &r fraga om nagot viktigt.

Smébarnspedagogiska verksamhetens forvaltning och
ledning:

* Se till att det vid alla smabarnspedagogiska enheter
finns ett rejélt inomhusutrymme avsett for aktivitet,
att daghemmets gard &r tillréckligt stor, att varje
daghem har grundldggande utrustning for fysisk
aktivitet och att det varje ar reserveras anslag
i budgeten for underhall av utrustningen. Om
inget sarskilt rum for rérelseverksamhet finns ska
personalen hanvisas till tillgéngliga utrymmen
inomhus och utomhus i nérmiljon.

» Se till att kommunens smabarnspedagoger utnyttjar
sin rétt till regelbunden fortbildning varje ar dven med
tanke pa innehallet for fysiska aktivitet och rorelse.
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Daghemsforestandaren:

» Settill att det vid din enhet finns ett rejélt
inomhusutrymme avsett for fysisk aktivitet, att
det pa daghemmets géard finns klatterstallningar
och utrustning som lockar till fysisk aktivitet och
under barnens spontana lek, att din enhet har
grundlaggande utrustning for aktivitet och att anslag
reserveras for att férnya utrustningen varje ar.

* Uppmuntra personalen att delta i fortbildning
i &mnet fysisk aktivitet. Skt ocksd om andra
smabarnspedagoger i regionen, sdsom
familjedagvérdarna.

» Samarbeta och bilda nétverk till exempel med
kommunens idrotts- och parkverksamhet samt
férsamlingen.

Smébarnspedagogerna:

* Tareda pa vilka dina skyldigheter &r enligt
den nationella, lokala och individuella planen
for smabarnspedagogik och planen for
férskoleundervisningen. Diskutera barnens
fysiska aktivitet under samtalen om planen f6r
smébarnspedagogiken och uppmuntra féréldrarna
att se till att barnen far den rekommenderade
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minimiméngden fysisk aktivitet (tre timmar om dagen).
Diskutera barnens motoriska utveckling och ge
ocksa foréldrarna respons angdende barnens fysiska
aktivitet.

Om du marker att ett barn trots 6vning inte lar sig
nya fardigheter eller inte kan tilldimpa sina fardigheter
om miljén eller forhallandena andrar ska du diskutera
saken med foréldrarna. Fast uppmarksamhet vid
barn som drar sig undan andras séllskap. Motoriska
svarigheter kan ligga bakom att barn drar sig undan
andra.

Anvand olika blanketter f6r observation av motoriken
till stéd fér bedémningen om du missténker att ett
barn kan ha problem med motoriskt larande.

Idrottsféreningarna och andra lokala sammanslutningar
som ordnar rorelseaktiviteter:

Ta reda pa vilka smabarnspedagogiska enheter det
finns i omradet. Erbjud hjalp med handledning, lana
ut redskap, bygg upp samarbete. P4 sa satt far
féreningar nya medlemmar.

Undvik fér mycket tavlingar och jamférelse av barnens
prestationer.

Samarbeta med andra idrottsféreningar och -aktérer

i omradet.




9 Barnens bista angdr alla
— samarbete pd alla nivier

“Visst finns det plats fér mera ljud i vérlden”

Beskrivning av nulaget

Varning for
springande

Glidjen barn!
okar i
rorelse!

Forbjudet att
Ga inte pa kldttra!
T AR Forbjudet att Obehorig

springa! forbjuden

Forbjudet
att fora

ovasen

Figur 6. Ar alla férbud alltid nédvindiga?
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| hur manga roller kénner du igen dig?

& Pappor & Mammor

Far- och
& orforaldrar & Syskor
F Inredningsarkitekter 2 Husbolag
& Spelskapare & Tillverkare av lekredskap & Kamrater
& Youtubare

& Produktionsbolag
Tillater jag lek

a Kommunala
beslutsfattare

& Kommunala idrottsaktérer

& Tidningshus och rorelse? & Kulturaktérer

& Journalister & Arkitekter
Finns det lampliga
& TV-programskapare Uppmuntrar platser fﬁ? 9 & Trafikplanerare
medierna ill lek och rérelse?
fysisk aktivitet ?
& Kverulanter & Gronomrades-

i medierna planerare

& Likare ‘

Stoder halso- och
sjukvarden en
helhetsméssig

utveckling?

& Fysioterapeuter

& Ergoterapeuter
Stoder

ledarskapet

& Halsovardare Leapke
barnets sjalvkénsla?

& Radgivningspersonal
& Socialarbetare
& Klubbledare
& Ledare & Lagledare
& Juniorledare & Tranare

& Medlemmar i foreningsstyrelser

& Psykologer

& Askadare vid planen

& Barntradgardslarare

Satter daghemmet,
férskolan och skolan
barnen i rérelse?

& Barnskétare

‘De som utarbetar planen
for smabarnspedagogik
& Klasslérare
& Daghemsférestandare
& Specialbarntradgardslirare
Planerare av den

smabarnspedagogiska
verksamheten

& Assistenter

Figur 7. Barnens basta angér alla (Bearbetad fran rapporten 10 teesii ja 100 lupausta.

Manifesti lasten ja nuorten liikkkumisesta.)

Visste du detta?

Idrottstjanster hor till kommunens lagstadgade upp-
gifter. Kommunen har i uppgift att skapa allminna
forutsiteningar for fysisk aktivitet:

1. ordna idrottstjanster samt fysisk aktivitet som
framjar halsa och vélbefinnande med tanke pa olika
malgrupper

2. stéda medborgarverksamhet, inklusive
foreningsverksamhet

3. bygga och driva idrottsanlaggningar
(idrottslagen 390/2015)
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Kommunen ska hora sina invdnare i centrala beslut
som giller fysisk aktivitet och idrott (kommunallagen
365/1995).

Kommunen ska frimja och folja upp invinarnas
hilsa och vilfird samt bedéma bland annat deras fy-
siska aktivitet (hilso- och sjukvérdslagen 1326/2010).

Idrott och fysisk aktivitet 4r en kommunal basser-
vice vars syfte dr att frimja kommuninvanarnas vil-
befinnande och hilsa, fysiska aktivitet och motions-
intresse (Rekommendationer for frimjande av motion
i kommunerna SHM 2013).

Kommunen ska vid anordnandet av smabarnspeda-
gogiken samarbeta med bland annat de instanser som
ansvarar for undervisning, idrott, kultur och radgiv-
ningsverksamhet samt med andra behévliga aktorer
(lagen om smébarnspedagogik 580/2015).



Mal
For fysiske aktiva barn utvidgas den normala omgiv-
ningen utanfér den bekanta girden. Alla kan vi allt-
sa med vért exempel och vara handlingar uppmuntra
barn att rora pd sig. Kommunikationen och samarbe-
tet mellan barnens virdnadshavare och smébarnspeda-
gogerna ir viktigt for att nd den dagliga mingd fysisk
aktivitet som ir tillricklig f6r barnen och stéda deras
helhetsmissiga utveckling. For att stoda utvecklingen
som helhet krivs ocksi samarbete med den yrkesut-
bildade personalen vid rédgivningsbyrierna och inom
den 6vriga hilsovérden.

Lokala aktdrer, sammanslutningar och nitverk som
representerar vilfird eller ordnar motionsaktiviteter
spelar en viktig roll i och med att de inspirerar barnen
till fysisk aktivitet. Kommunernas tekniska sektorer ans-
varar for miljo-, region- och gatuplaneringen, s& deras
verksamhet har vittgdende konsekvenser fér hur mén-
ga och vilken typ av platser det finns som limpar sig
for fysiska aktiviteter for barn. Politiska beslutsfattare
har majlighet att fatta beslut om l6sningar som frimjar
barnens hilsa och vilbefinnande. Alla méste samarbeta
for att ge barnen méjlighet till fysisk aktivitet och lek!

Utéver barnens férildrar, smabarnspedagoger-
na och de aktdrer som ordnar aktiviteter kan ocksé
barnens mor- och farférildrar och grannar, den yr-
kesutbildade personalen inom hilsovirden samt
kommunala beslutsfattare och tjinstemin med sina
handlingar féresprdka en fysiskt aktiv barndom. Lét

barnen réra pa sig och syssla med olika saker, eftersom

meningsfullt sysslande hjidlper dem att vixa dll fullvir-
diga samhillsmedlemmar. Det barn som du gav fart &t
i gungan eller vars boll du returnerade med ett vinligt
leende kanske i framtiden haller upp dérren for dig i
nirbutiken eller ger dig sin plats pd en dverfull buss.

Hur nar vi malen?

Mor- och farforildrar och andra i barnens nirmaste
krets:

* Genom att ldra barnen rorelselekar som du minns
fran din egen barndom. Fundera p& och férsk
komma ihag vad du sjélv brukade g&ra som barn.
Barn idag behover ocksa spanning och aventyr!

* Genom att stéda barnens foréldrar med fostran.
Uppmérksamma dem pa vikten av utevistelse.

Ta med barnen och plocka bér eller aka skidor
tillsammans. Lar barnen réra sig i naturen och
respektera sin omgivning.

* Genom att ge barnen praktiska gavor, sdsom
skridskor, hjélm, klubba eller simglaségon.

* Genom att vid behov hjélpa barnens féraldrar
med barnens hobbyer, till exempel erbjuda dig att
promenera med barnen till traningar.

Grannar, faddrar och vinner:

* Genom att komma ihag att lek hér ihop med
barndomen. Be att f& komma med i leken. Ta ocksa
grannens barn med pa cykelturen eller till simhallen.
Dra nytta av att saméka.

* Genom att hélla garden i bostadsomradet trivsam
s& att den lockar till mangsidiga utomhuslekar. Fér
barn &r buskar gémstéllen, gatstenar ar trapetser,
vattenpélar &r trygga oceaner och piskstéll &r lianer.
Det &r inte nddvandigt att férbjuda barnen att leka
med dem, eftersom de ytterst séllan orsakar nagon
verklig fara. Se till att barnen ocksa har mojlighet att
utveckla lekar sinsemellan.

» Genom att alltid halla cykelforradet snyggt
och prydligt. Sk6t om gungorna och andra
gemensamma stéllningar och utrustning. Kom
Overens om anvandningen av eventuella leksaker och
aktivitetsredskap som tillhér bostadsaktiebolaget.
Leksaker och utrustning kréver egna
férvaringsutrymmen.

* Genom att ge barnen egna uppgifter som &r viktiga
for dem nér det &r talko pa garden.

* Genom att ordna gemensamma aktiviteter, till
exempel egna spelturer for invanarféreningarna.
Ordna ocksa aktivitetstraffar i grannskapet. Pa s& sitt
skapas samtidigt gemenskap i bostadsomradet.

37



Yrkesutbildade personer inom hilsovarden:

+ Stdd barnens foréldrar i deras uppgift som
forebild for fysisk aktivitet. Hanvisa barnfamiljer till
vardagsmotion samt balans mellan fysisk aktivitet,
vila och kost. Ge fordldrarna positiv respons nér de
forsoker inféra mer fysisk aktivitet och rérelse for sina
barn enligt rekommendationerna.

* Anvind befintliga metoder och material nér du vill ta upp
levnadsvanor till diskussion och till stéd f6r bedémning
och styrning av levnadsvanorna. Fast uppmérksamhet
vid barnens motoriska utveckling och hénvisa dem vid
behov till ytterligare undersckningar eller uppmuntra
deras rérelseintressen. Frdga kommunen om det &r
majligt att stéda barnens fysiska aktivitet till exempel
genom att erbjuda olika gratisbiljetter.

* Uppmuntra hela familjen att vara fysiskt aktiva under
alla arstider. Uppmuntra foréldrarna att spela boll,
simma, aka pulka, skidor eller skridskor tillsammans
med sina barn.

* Fraga ocksa barnen. Folj hur barnen kommunicerar
med sina foréldrar: tar féréldrarna barnen i beaktande
och ger utrymme fér dem och deras asikter.

» Skapa ett fungerande samarbetsnétverk med
den smabarnspedagogiska enheten och
vardnadshavarna for barn som behdver sarskilt stéd.
Samarbetsnétverket behovs for att styra barnen till
fysisk aktivitet.

* Kommunen &r skyldig att erbjuda barn som behéver
sarskilt stéd hjalpmedel ockséa for fysisk aktivitet.
Informera barnens féraldrar om dessa mgjligheter.

Kommunala beslutsfattare:

* Se till att lagen om smébarnspedagogik, lagen om
grundlaggande utbildning, idrottslagen samt hélso-
och sjukvardslagen féljs.

» Spara pengar genom att investera i park-
och lekomraden, daghemmens gardar och
aktivitetsutrymmen samt trygga gang-, cykel- och
mopedtrafikleder. Kommunen kan spara rejala
summor genom att férebygga folksjukdomar och
livsstilssjukdomar! Euron som investeras i att 6ka
den fysiska aktiviteten ger avsevérda besparingar pa
lang sikt. Exempelvis kan man spara uppskattningsvis
cirka 40 000 euro genom att férebygga social
utslagning av en enda ung person.

» Lat barnen hjalpa till att planera lekparker,
daghemmens gardar och grénomraden.

Det I6nar sig att satsa pa barnens och

deras foréldrars levnadsférhallanden. God
smabarnspedagogisk service dr en av de viktigaste
verksamhetsforutsattningarna for bland annat
kommunal féretagsverksamhet.

* Fri tillgang till lekparker samt balans- och
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gymutrustning i parker, pa idrottsplatser och vid
strander &r en del av dagens stadsplanering.

En trivsam miljo lockar nya invanare och
skattebetalare till kommunen. Parker, utflykts- och
rekreationsomraden, strander, skogar, utsiktsplatser
och mangsidiga aktivitetsmaojligheter gor miljon mer
trivsam &ret om.

Framja jamstalldheten mellan kénen och
likvardigheten i kommunen. Kommuner som satsar
pa kommuninvanarnas valfard lanar ut redskap och
hjalpmedel.

Sékerstéll att principen om icke-diskriminering

enligt artikel 2 i konventionen om barnets rattigheter
verkstélls i kommunen: parker och lekplatser samt
idrottsanlaggningar &r tillgangliga ocksa for personer
med funktionsnedséttning m.m. Kontrollera att

man utdver den fysiska tillgangligheten ocksa har
beaktat faktorer med anknytning till syn, hérsel och
kommunikation. Idrottsanlaggningar &r tillgangliga da de
fungerar, ar trygga och trivsamma for alla anvandare.
Kom ocksa ihag etniska minoriteter och invandrare.
De har nytta av tydliga bilder. Aven icke laskunniga
barn, autistiska personer och personer med
funktionsnedsattning. Kontraster och klara farger i
idrottsanlaggningar hjélper for sin del synskadade att
réra sig pa egen hand.

Se till att det vid alla smabarnspedagogiska enheter
finns ett rejalt inomhusutrymme avsett for fysisk
aktivitet, att daghemmets gard &r tillrackligt stor,

att varje daghem har grundldggande utrustning

for aktivitet och att det varje ar reserveras anslag i
budgeten fér att férnya utrustningen.

Se till att kommunens smabarnspedagoger utnyttjar
sin rétt till regelbunden fortbildning varje ar dven med
tanke pa utbildning i att leda rorelseaktiviteter.




Bilaga 1.

Féljande sakkunniga har deltagit i beredningen av rekommendationerna for
fysisk aktivitet under de forsta aren:

Aalto-Nevalainen Paivi, kulturrad, FD, GID, Undervisnings- och kulturministeriet

Ahonen Timo, professor, PsD, Jyvéskyla universitet

Asunta Piritta, GyM, Jyvaskyla universitet

Haapala Eero, FD, Ostra Finlands universitet, Jyvaskyla universitet

Holappa Arja-Sisko, undervisningsrad, PeD, Utbildningsstyrelsen

Karvinen Jukka, specialsakkunnig, Valo

Korhonen Nina, sakkunnig, Valo; Programmet Gladje i rérelse (arbetsgruppens sekreterare)
Kurttila Tuomas, barnombudsman, barnombudsmannens byra

Kyhéla Anna-Liisa, GyM, KL, Helsingfors universitet

Lakka Timo, professor, MD, specialist pa invartes sjukdomar, Ostra Finlands universitet
Laukkanen Arto, GyD, Jyvaskyla universitet

Mari Miettinen, 6verinspektor, Social- och halsovardsministeriet

Muuronen Kaisu, specialsakkunnig, Centralférbundet fér Barnskydd

Maki Paivi, EVM, utvecklingschef, Institutet fér halsa och valfard

Maatta Suvi, GyM, PM, Samfundet Folkhalsan

Paavolainen Leena, GyD, vice chef for toppidrottsenheten, Finlands olympiska kommitté
Pietila Matti, undervisningsrad, Utbildningsstyrelsen

Pulakka Anna, FD, Abo universitet

Pulli Elina, PeM, sakkunnig inom smabarnspedagogik, Esbo stad

Ponkkd Anneli, GyD, Uledborgs universitet; Gladje i rorelse-nétverket

Rautio Sari, ordférande, Perheliikuntaverkosto

Reunamo Jyrki, PeD, docent, lektor, Helsingfors universitet

Roos Eva, ETT, docent, seniorforskare, Samfundet Folkhélsan

Soini Anne, GyM, TD, universitetslérare, Jyvaskyla universitet

Saskslahti Arja, GyD, docent, universitetsforskare, Jyvaskyla universitet (arbetsgruppens ordférande)
Tarkka Kirsi, specialsakkunnig, Utbildningsstyrelsen

Viholainen Helena, PeD, docent, universitetslektor, Jyvaskyld universitet

Rekommendationerna fr fysisk aktivitet under de férsta dren har ocksa kommenterats av Styrgruppen
for hilso- och vilfirdsfrimjande motion (TEHYLI), Glidje i rorelse-nitverket som organiserats av Valo,
Utbildningsstyrelsen, forskningscentralen LIKES samt totalt 71 privatpersoner, sammanslutningar,
organisationer och nitverk, som limnade sina kommentarer via det elektroniska systemet som var 6ppet
for allmidnheten i maj 2016.
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Bilaga 2.

Rekommenderad grundliggande utrustning for barn
under tre ar for rorelse fostran under de forsta dren.

Inombus:

- bollar av olika storlek och vikt samt tillverkade av
olika material (stora med en diameter pa cirka 25
cm, sma cirka 5 cm)

- artpasar

- figurklossar i glada farger

- musik som &r lamplig for fysisk aktivitet

- rytminstrument

- mopeder och bilar som barnen kan sitta pa

- leksaker som barnen skjuter framfor sig eller drar

- trampolin (t.ex. diameter cirka 1-2 m)

- madrasser

- gymnastikbankar

- ringar

- lekfallskarm (diameter cirka 4 m)

- klubbor

Utombus:

- leksaker som barnen skjuter framfor sig eller drar
fér sommar- och vinterlekar, t.ex. stora lastbilar
som man skjuter framfor sig

- leksaker som barnen kan sitta p4, bilar och
mopeder

- bollar av olika storlek och material
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Rekommenderade rérelseredskap for 3—6-ariga barn.

Inombus: I samband med utevistelse kan man ocksi anvinda:
- alla redskap som ndmns fér 0—3-aringar - gamla bildack
- tunnband - balansbrador
- hopprep - gungor
- scarfar
- innebandyklubbor . Utover de ovan nimnda aktivitetsredskapen rekom-
- kortskaftade klubbor av typ bordtennis-/ R
tennisracketar menderas ocksd egenhiindigt tillverkade rorelse-
- redskap som utvecklar balanssinnet, sdsom redskap sdsom:
burkstyltor och balansbréador
- ballonger - svansbollar
- musik att réra sig till - tidningar som ké&ppar och slagtran
- lakan
Utombus: - tygremsor
- pappkartonger
- alla redskap som nédmns fér 0—3-aringar - mjolk- och juicekartonger
- olika typer av klubbor - kuddar
- basketkorg eller maltavla - hushalls- och toalettpappershylsor
- tunnband - dun
- hopprep
- twistband
- olika cyklar
- sparkcyklar
- gardskarta

- bilder f6r orientering
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