Glddje i rorelse!

Genom programmet Finland i rérelse har
regeringen som mdlsdattning att f& ménniskor
i olika aldrar att réra pd sig mer. Det finns
flera I6sningar och en 16sning ar Vi stéder
frémjandet av familjernas fysiska aktivitet”.

Farska studier tyder pd att sarskild
uppmarksamhet bor égnas &t fysisk aktivitet
under fritiden for barn och familjer.

| detta verktyg har vi utnyttjat modellen foér
mini-intervention for att fraémja fysisk aktivitet

(Likkkumisen edist@misen mini-interventio -malli).

Flera idéer till att 6ka vardagsmotionen
www.liikkuvaperhe.fi
www.liikkuvavarhaiskasvatus.fi
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KAN VI PRATA OM
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TIPS FOR ATT PRATA OM FYSISK
AKTIVITET MED FAMILJER

SMA FORANDRINGAR | VARDAGEN
AR BETYDELSEFULLA!



TIPS FOR ATT TA UPP FRAGAN
OM FYSISK AKTIVITET
MED FAMILJERNA

Om er familj skulle
vilja 6ka méangden
vardagsmotion

eller annan fysisk
aktivitet, vad skulle
det vara?

Barn lar sig genom aktivitet. Genom att
utforska, experimentera, prova sig fram
och goéra fel ibland. Ett barns dag bor
innehdlla minst tre timmar mdangsidig
fysisk aktivitet.

Lyssna och |&t barnet p&verka. Genom
att uppmuntra till experimenterande och
genom att dela gladjen dver att lyckas,
hj@lper ni barn att utveckla en positiv
sjalvbild.

Modellen for en fysiskt aktiv livsstil
borjar formas redan i tidig barndom.
Genom att réra pd sig och vara utomhus
tillsammans med familjen 1ar sig barnen
att fysisk aktivitet &r en del av vardagen.
Gemensamma aktiviteter utvecklar
barnens samarbetsformd&ga och de lar
sig lyssna, respektera och forhélla sig
positivt mot andra.

Att réra pd sig, vara utomhus och géra saker
tillsammans med familj, ndrstdende och vénner ar
val som hjdlper barn forstd att fysisk aktivitet hor

till det dagliga livet. Vanlig aktiv lek i n@dromrdédet ar
precis ratt typ av fysisk aktivitet, och smd dagliga
gemensamma stunder av fysisk aktivitet ar viktiga.

Uppmuntra familjer att géra helt vanliga saker tillsammans:
rora pd sig, leka, vara utomhus och dka pé utflykter med barnen.

Det ar bra att ha en 6ppen dialog och att folja barnets fysiska
utveckling tillsammans.

Ni kan regelbundet diskutera fysisk aktivitet med vérdnadshavarna
och fundera tillsammans, hur man battre kan stéda barnets
eller hela familjens fysiska aktivitet.

Det ar viktigt att skapa en 6ppen och stédjande atmosfar.

Vé&rdnadshavare kan uppmuntras till att I1&ta barnet planera,
bestdmma och valja saker, liksom olika smé& uppgifter som passar
barnets dlder och utvecklingsnivé.

Ni kan be vardnadshavarnas synpunkter pé barnets eller
familjens fysiska aktivitet. Det ar viktigt att lyssna pd deras
idéer och erfarenheter.

Hjalp till att identifiera och konkretisera familjernas mojligheter till
fysisk aktivitet. Ni kan ge tips p& hur familjerna i vardagen kan réra
sig aktivt frén ett stalle till ett annat, vilka fardigheter ett barn kunde
ova pé eller vilken utrustning som kunde testas.

Ni kan dela med er av lekidéer, platser som kan besodkas
och hanvisa till att utnyttja lokala aktorer.



