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V| hartrott att ett Iltet barn &r alltid i rorelse.,
Men rverkllgheten mr sig 80% av barnen for Ilte
Pmblemet kan l6sas genom \‘dagrr/ aval.
Du ar dltt barns basta och viktigaste inspi
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Sma barn ror pa sig for lite

Ett litet barn blir bekant med vdrlden omkring sig genom att leka och réra pa sig.
Barnet strdcker sig efter saker, kidttrar och ramlar allt emellandt omkull. Fér vuxna
verkar det som att barnet alltid ér i rérelse. Sanningen ér att 80 procent av alla barn
rér pd sig for lite. Bristen pd fysisk aktivitet beror inte pd att barnen inte skulle delta
i instruerad motion - tvdrtom dr det vanligare dn ndgonsin att motionera. Problemet
dr att vi vardagsmotionerar for lite, det naturliga sdttet att réra pd sig har férsvunnit
fran vér vardag. Inte ens de som motionerar regelbundet rér pa sig tillréickligt, efter-
som vardagen i regel tillbringas helt stillasittande. Helsingfors stad har tagit itu med
orérligheten med hjdlp av 60 konkreta atgérder.

Vi har sammanstillt detta material for dig och din familj fér att hjédlpa dig att:

Identifiera
problemet -.,
N med smabarns orérlighet
Hitta ndgot meningsfullt och roligt Inse
for din familj att gora till ett att det vésentliga ar
formanligt pris pa adressen att gora motion till
helsinkiliikkuu.fi en daglig rutin
. L]
Komma ihag Forsta
att du &r den béasta personen vad tillracklig motion for
att motivera ditt barn att réra pa sig. barnet innebar i praktiken
Berom, uppmuntra och mojliggor! .
.. Marka B
Te. att tack vare motion et

somnar barnet in lattare,
ar friskare och gladare

Visste du att motionsvanorna etableras redan i trearsaldern?



En aktiv vardag ar den basta
gavan man kan ge ett barn

Har du mdrkt att ditt barn sover bdittre efter utomhusaktiviteter? Och att det blir
mindre gndll och gnabb efter att familjen har varit pd en skogsutfdrd? Betydelsen
av motion for barnets utveckling och vélbefinnande dr obestridlig och verifierad av

mdnga studier. Ett aktivt barn dr ett lyckligt barn.

Rékne- och lasfardigheter Noggrannhet
Barnet sover bittre, samt beredskapen att koncentrations-
vaknar mindre och léra sig utvecklas formaga och
borjar sin dag piggare minne
utvecklas

Barnets hjarta,
lungor, skelett
och muskler blir

Barnet far bra starkare
sjélvkénsla och goda Barnets
energi

sociala fardigheter "
g kanaliseras
till det
vasentliga

Barnet orkar
béttre med
Motoriska vardagens
fardigheter fysiska och Barnets humor
utvecklas och mentala férbattras — hen
hallningen blir anstrangningar blir gladare och
béattre lyckligare

Blodtrycket sjunker och
risken for dvervikt,
diabetes och hjart-
sjukdomar minskar

Vuxna &r barnens férebilder, de méjliggor ocksa barnets aktiva vardag.




Tre timmar motion per dag
— sa har lyckas det

Barn under atta ar bér réra pad sig tre timmar varje dag. Mdnga undrar om detta ens
dr majligt i praktiken? Tillrdicklig motion kan endast sdkerstdllas genom att dndra pa
radande, delvis felaktiga tankar om barnens motionsvanor.

Felaktiga tankar om barns rorlighet:

2 Mitt barn gar tva ganger per
vecka i handledd motion.
Det racker sakert.

Handledd motion ar viktig och later bar-
net lara sig nya fardigheter och gora
meningsfulla sakerien miljo som ar bade
trygg och bra fér den sociala utveck-
lingen. Handledd motion &r dock inte ett
satt att ersatta sjélvstéandig motion. Bar-
net behdver mangsidiga fysiska aktivite-
ter varje dag.

,, Vardagssysslor, promenader
till daghemmet eller att leka
ar inte riktig motion. Man blir
juinte ens svettig av dem.

Tillracklig motion betyder inte tre tim-
mar idrott, utan tva timmar latt motion
inom- och utomhus, plus en timme fart-
fylld fysisk aktivitet. Alla steg man tar,
fysiska anstrangningar och lekar réknas
med, och de har alla betydelse. Fysisk
aktivitet kraver inte alltid att man reser-
verar tid, redskap eller transport. Man
kan bekanta sig med narmiljon, stoja i
lekparken, leka inomhus eller pa garden
eller cykla till daghemmet for att motio-
nera. Enbart att minska pa barnets stil-
lasittande &r bra for barnets utveckling
och hélsa.

2 Var familjs vardag ar sa

jaktig att vi inte har tid for
motion.

Hinner vi till daghemmet, blir kladerna
bléta i regnet, hur skyddar jag barnet
fran blamarken eller hur far jag tid for
hushéllsarbete? Att satta barnet i bilen,
i vagnen eller framfor en smartenhet ger
oumbarliga lattnader i vardagen. Detta
har dock en avigsida. Om de val man gor
alltid minskar mangden fysisk aktivitet,
kommer barnets véalméaende bli lidande
inom 5-10 ar. Motion ska inte vara en
extra borda, utan nagot som gor varda-
gen lattare. Ett barn som rér pa sig sover
battre, ar pa battre humaor och ar lyckli-
gare.

,, Mitt barn stojar hela tiden.

Jag tror nog att hen ror sig
tillrackligt.

Det finns dock stora individuella skill-
nader i hur mycket man rér pa sig. Men
detaljerad forskningsdata har visat att
smé barn inte rér pa sig sé mycket som
vi tror. Vardagen har forandrats. Barnen
sitter forvanansvart lange i bilar, framfor
smartenheter, i daghemmet ellerivagnar.
| synnerhet fartfyllda fysiska aktiviteter
arinte en del av vardagen for manga barn.



1timme

®  fartfylld
x fysisk k
aktivitet

En timme fartfylld fysisk
aktivitet per dag:

O Vigartill lekparken, dér man
kan springa, klattra och leka
fartfyllda lekar med andra
barn.

O Vigartill simhallen eller
ut och skidar.

O Viskapar plats i vart hem for
fartfyllda lekar for barnet.
Barnet far stoja och springa
omkring inomhus.

[ Vicyklarikuperad terréng.

Vi leker tafatt med
grannfamiljerna pa
husbolagets gard.

O

O Vigarut paisen for att spela
och skrinna.

[0 Jagtarbarnet till en
handledd hobby.

2 timmar rask

utomhusmotion 3 timmal’

och lattinom- gy mangsidig
husmotion motion per

dag

2 timmar rask utomhusmotion
och latt inomhusmotion:

O Vicyklareller gar till
daghemmet.

[ Vitartrapporna istéllet for

hissen.
O Vigareller cyklar till butiken.
[ Vigor en utflykt till en

narliggande skog, park
eller naturstig.

[ Virastar familjens hund
tillsammans.

[ Videltarihusbolagets
gardstalko eller gor gards-
arbete tillsammans med
familjen.

[ | samband med TV-tittande
har vi som rutin att géra
balans- och akrobatiska
Oévningar.

[ Vistiger av bussen
en hallplats tidigare.

O Vigoren utfard pa
veckoslutet.

BORJA GENOM ATT FOLJA DESSA ANVISNINGAR:

- Valj tillsammans med din familj 1-2 konkreta sétt att motionera bland
alternativen ovan. Fler tips finns pa adressen helsinkiliikkuu.fi

Lagg upp motionsmalet pa ett tydligt stille i ert hem. Efter en vecka kan ni

besluta om férséket blir en vardagsrutin eller om ni vill prova pa nagot nytt
istéllet. Ni kan helt sakert hitta pa ett eget satt att vara aktiva.

Varje gérning dr beromvard. Det gér ingenting om man ibland inte orkar eller om
tre timmar k&nns omojligt. Man kan borja med sma steg.




Hur vet man att ens barn
ror pa sig tillrackligt?

Manuskeriptet for livet skrivs som barn. Basen for motionsvanor skapas redan som
3-aring. Vanor féljer en genom livet. Alla upplever inte sig sjdlva som sdrskilt fysiskt
aktiva. Trots det kan var och en av oss réra oss pd det sdttet som passar just oss.
Daglig motion dr lika viktigt for barnet som s6mn och hdlsosam kost. Barnet har fatt
réra pd sig tillrdckligt ndr hen har energi att géra

saker, dter bra under mdltider och somnar lugnt in

pa kvdllen efter en stojfylld dag. Ett aktivt barn dr

ett lyckligt barn.

)

Det ar viktigt att motion blir en daglig rutin.

L1



Allt om motionerande finns
bakom en lank

Visste du att det under vardagar finns handledd verksamhet i Helsingfors lekpar-
ker? Har du hért om "Liikuntahulinat” (Idrottsvimmeln), dér familjen kan motionera
tillsammans? Har du redan upptéckt Helsingfors natur? Var stad ér proppfull med
motionsmdjligheter fér hela familjen antingen helt

gratis eller till ett hyfsat pris. Pd adressen helsinkiliik- , , Motion

kuu.fi hittar du allt detta och dessutom massor med . .
information, tips, och méjligheter att géra motion till behdver inte

en del av vardagen. vara dyl‘t.
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Hitta ditt satt att motionera pa adressen helsinkiliikkuu.fi

Dela med dig ditt satt att réra pa dig med hashtagen #HelsinkiLiikkuu




Helsingfors tar itu med

ororligheten

Helsingfors satsar pa att fa stadsborna att réra pa sig genom ett nytt initiativ som
berdr varje stadsbos vardagsliv. Vi har tagit initiativet, eftersom majoriteten av oss
rér pa sig for lite med tanke pa vart eget vilmdende, och vi sitter fér mycket. Vi har
startat drygt 60 olika atgdrder. Mdalet med dem dr att géra motion till ett Iitt och
lockande vardagsval for oss alla.

Motionsprogrammet innebér till exempel foljande:

OO0 60

Ingen I6ser ororligheten ensam eller med ett enda trick.

Vi samarbetar med rédgiv-
ningsbyréer, daghem, lekparker,
idrottsservicen och hemservicen
for barnfamiljer for att 6ka pa
méngden majligheter till motion

Vi ser till att alla enheter inom
smabarnspedagogiken i Helsing-
fors deltar i programmet Sma-
barnspedagogiken i rérelse.

Vi utbildar personalen inom smé-
barnspedagogiken och den grund-
laggande utbildningen i frémjandet
av ett fysiskt aktivt liv

Vi forbattrar méjligheterna till
fysisk aktivitet pa tio skolgardar
genom tillaggsfinansiering under
aren 2019-2020

Vi beviljar varje ar 900 000 € for
atgarder som utvecklar hobby-
verksamheten for barn och unga
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Vitaribruk ett digitalt
hobbypass for
hoégstadieelever

Vi bygger ut cykeltrafiknatet
med 75 km i stadskarnan och
stéller ut 3 000 nya cykelstall-
ningar fore ar 2021

Vi 6kar pa anvéndningen och
méangden stadscyklar

Vi utvecklar den fysiska
aktiviteten under arbets-
dagen med hjalp av en paus-
motionsapp och Arbetsplatsen
i rorelse-verksamhet

Vi ingér motionsavtal med
minst 70 procent av hem-
vardens kunder

Okad fysisk aktivitet dr hela Helsingfors gemensamma mal.




