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Dagens upplagg

 Naturen som stod for
verksamheten

 Teori och praktik om naturen
som verksamhetsmiljo

* Fysisk aktivitet....

 Rorelserekommendationer
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Folkhalsan 1 ett notskal

Grundats 1921

, Samfund,
Valfard, Forskning,
Utbildning

Allmannyttig social-
och
halsovardsorganisation

Storsta svensksprakiga
arbetsgivaren i Finland

1300 anstallda
* 19 000 medlemmar
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Positiv inverkan pa

Immunférsvar

Kondition

Energi och

vitalitet Mental halsa

Koncentration
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Grona gardar —

Immunforsvar,
energl & vitalitet

« vacker aptiten, ger en halsosam
trotthet och forbattrar pa sa satt
kontrollen over den normala
dygnsrytmen, sdmnen och

livskvalitet.

» forbattrar motstandskraft mot
sjukdomar.

« Man utsatts for goda mikrober i
naturen. De minskar risken for att
iInsjukna | autoimmuna sjukdomar
och allergier
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a Med barngruppen

 Naturdetektiv

» Konkret

* Rorelse

* Nyfikenhet

« Samarbete
 Kommunikation



https://www.youtube.com/watch?v=gXpZC2VrRHs
https://www.youtube.com/watch?v=gXpZC2VrRHs
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Bygga koja - Empati
och kommunikation

Vi mots pa samma linje och betraktar
naturen fran ett mer jamlikt
perspektiv.

Manniskor som vistas i naturmiljoer ar
mer benagna att visa okad kanslighet
for andras behov, samarbetsvilja
och generositet.

Att uppleva storslagen natur (awe) eller
skonhet i naturen kan minska fokus
pa det egna jaget och istallet oka
kanslan av samhorighet med andra
och varlden i stort.
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TN
SOUNDCLOUD

NGV 58 B Med barngruppen
ﬂVQ“hjr » Sagostigarna

Naturkraft saqostig

®, , « Empati
Y | « Styrkor— mod
_ Y . Har pa sagostigen hittar ni 10 e Fantasi
e stationer, som berattar om
' 4 Lillharens spannande aventyr 3 1
@ i skogen. Ni far uppgifter och Delaktlghet
= < fragor som leder er vidare i er e Kreativitet

gemensamma saga.



https://arenan.yle.fi/poddar/1-50788354
https://arenan.yle.fi/poddar/1-50788354
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Med barngruppen

o Utesalar vardagsrum:

 Hitta en favoritplats
* Ova att varva ner
» Naturens ljudmiljé



https://www.youtube.com/watch?v=r590wzdze8o
https://www.youtube.com/watch?v=r590wzdze8o
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Naturpromenad - koncentration och
aterhamtning

* Koncentrationen okar i naturen
- Hjarnan aterhamtar sig snabbare i naturen

* Naturen aktiverar vart parasympatiska
nervsystemet — aterhamtande nervsystemet

* Redan 20 minuter i naturen hojer humoret

» Positiva kanslor sa som nyfikenhet,
tacksamhet, hopp & att vara ndjd okar i naturen

 Hormonen oxytocin & serotonin ar kopplade
till kanslor som lycka, trygghet och samhorighet
- Dessa utsdndras da vi ror oss i naturen




wfolkhalsan

Aventyrsbana- Koordination,
fysisk aktivitet

« utmanar balansen och muskulaturen pa olika
satt.

* Vi ror oss mera och mangsidigare i naturen

« Nar vi ror oss i naturen drar vi nytta bade av de
halsofordelar som motionen erbjuder och av
naturens halsoeffekter.
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Med barngruppen

« Aventyrsbana

« Mangsidig rérelse
« Fantasi
« Egen niva



https://www.instagram.com/p/B_9UgCfgVK-/
https://www.instagram.com/p/B_9UgCfgVK-/

NATURKRAFT
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Naturkrafttradet

« Sammanfattar beprovat material
for lagtroskelaktiviteter i naturen.

 Tradet fungerar som en
Interaktiv bild som leder vidare
till olika former av material pa:

o www.folkhalsan.fi/naturkraft



http://www.folkhalsan.fi/naturkraft
http://www.folkhalsan.fi/naturkraft

Utveckling av hjarnstrukturer som ar V|kt|ga for
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Resiliens

Resiliens kan beskrivas som
formagan att klara av och
aterhamta sig fran svarigheter,
motgangar och forandring

* "Man litar pa att man klarar sig”
 "Psykisk motstandskraft”

» Naturvistelse vidgar vara tanke- och
beteendemonster

* Naturen utvecklar vara resurser socialt,
psykologiskt, intellektuellt och fysiskt
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Var naturkoppling

Var personliga kontakt till naturen
utvecklas under hela livscykeln

4

 Beror pa erfarenheter, installning och tankar vi
har om naturen

« Ju mer vi vistas i naturen, desto starkare blir vart
forhallande till naturen

* En bra relation till naturen kan ocksa fungera
som skydd mot faktorer som aventyrar psykisk
ohalsa
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Tankar att ta med:

Minskad sensorisk stress

Naturen innehdller farre plotsliga ljud, blinkande
skarmar och social overbelastning an manga
inomhusmiljoer

Aterhimtad uppmirksamhet

Naturmiljoer stodjer koncentrationen och minskar
mental uttréttning.

Mer jamlikt socialt samspel

I naturen kan barn delta genom aktivitet snarare an
enbart genom prat, vilket ofta gynnar barn med NPF.

Okad kiinsla av kompetens
Praktiska uppgifter som bygga, odla, leta, upptacka

eller ta hand om djur ger manga barn mojlighet att
lyckas och bli bekraftade.




STILLASITTANDET AR EN KRIS SOM VI KAN PAVERKA,
GENOM ATT LYFTA BAKEN FRAN BANKEN

, l o

i - -
Vi behover andra riktingen med manga sma forandringar i vardagen sa att

vi har ett funktionsdugligt Finland aven ar 2040.
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Benstrackare
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Upplevelsemotionér/ Arbetsmyran/ Tzviare/ Storkonsument av motion/
BEKVAM MOTIONAR FLITIG MOTIONAR BRA MOTIONAR  LIVSSTILSMOTIONAR

Halsoentusiast/

KON D|T|ONSMOT|ONAR KnaCKt motionér/ Motionsproducent/ https://sydan.fi/testi/testaa-

INTE AKTIV AKTIV MOTIONAR liikkujatyyppisi/



Gladje, lek och gemensamma aktiviteter Sfolkhalsan
Rekommendationen om fysisk aktivitet under de tidiga aren

BARN HAR RATT TILL RORELSE
enligt FN:s barnkonvention

Fart piggar upp

Minst tre timmar fysisk aktivitet per dag

utomhusvl
Gauti skogen cykla,
&ka skridskor Promenera, kasta boll, gunga,

Lugna vardagliga bestyr

dér man undviker for langa stunder av stillasittande
leka med bilar, byggklossar eller dockor, utforska,
Kia pa sig, ata

Figur 2. Den rekommenderade fysiska aktiviteten bestar av olika vardagssysslor av varierande intensitet under dagens loj

utomhus |

7. Organiserad
fysisk aktivitet -
lyckan att fa
uppleva
framgéng

~

Figur 1. Barns fysiska aktivitet innebér glddje, lek och gemensamma aktiviteter.
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Piillo-undersokning 2023 -

I snitt 3.0h - latt motion och 74min rask motion /dygn

76% av barnen uppfyller reckommendationerna
=>83% av pojkarna vs 68% av flickorna

Oftare fylls rekommendationen pojkar, for aldre barn som bor |
stader.

Malsattning for smabarnspedagogiken ar 2h latt och 40 min raskt
under dagisdagen

->61% uppfyllde den malsattningen (72% pojkar och 50% flickor)

Barnen ar stilla i snitt 9,4h per dag (4.7h under dagisdagen)

Kalla: Pienten lasten liikunnan ilo, fyysinen aktiivisuus ja motoriset taidot Suomessa : Piilo-tutkimuksen tuloksia 2023
(valtioneuvosto.fi)



https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/165465/OKM_2024_10.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/165465/OKM_2024_10.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/165465/OKM_2024_10.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/165465/OKM_2024_10.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/165465/OKM_2024_10.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Aktivitet 1 timmar under
dagen i smabarnspedagogiken
(rek 3h)

(Piilo 2023)

Kuvio 13. Fyysisen aktiivisuuden maara (kevyt, reipas ja rasittava fyysinen aktiivisuus
yhteensa) tunteina varhaiskasvatuksessa keskimaarin vuorokauden aikana lasten idn ja
sukupuolen mukaan seka kaikki yhteensa (n=1 658).
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Rask och anstrangande
motion 1 min (rek 1h)

Kuvio 15. Reipas ja rasittava fyysinen aktiivisuus keskimaarin minuutteina
varhaiskasvatuksessa vuorokauden aikana lasten ian ja sukupuolen mukaan seka kaikki
yhteensd (n=1 658).
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Steg per dagisdag

(Piilo2023)

Kuvio 14. Askelten maara varhaiskasvatuksessa keskimaarin vuorokauden aikana lasten
idn ja sukupuolen mukaan seka kaikki yhteensa (n=1 658).
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Inaktivitet och stillasittande under
dagen inom smabarnspedagogiken wi..

Kuvio 17. Paikallaanoloaika tunteina keskimaarin vuorokaudessa varhaiskasvatuksessa
lasten idn ja sukupuolen mukaan seka kaikki yhteensa (n=1 658).
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29

Trilla 1 alven skulle hon akta sej for, hade Mattis sagt,
darfor skuttade hon med liv och lust pa de hala
stenarna pa dlvkanten dar det brusade som varst. Inte
kunde hon ga borta i skogen och akta sej for att trilla i
alven.

Astrid Lindgren, Ronja Rovardotter (1981)
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HARLIGT ATT DU
SPRINGER!!!...»> Nasta
gang, utomhus

Fundera pa era regler som forbjuder
eller begransar rorelse.

 Vem gynnar reglerna?

o) 0:06/3:56

3 Ar alla nédvandiga?
 Tycker alla lika?

J Hur skulle det se ut om barnen fick
bestamma®?

https://www.youtube.com/watch?v=Z2GhMSqft5pc



https://www.youtube.com/watch?v=ZGhMSqft5pc
https://www.youtube.com/watch?v=ZGhMSqft5pc
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Samarbete?

 Hur ser er rorelsevecka ut?

 Nar far ni in rorelse?

Tillgang till salar?
Gardsaktiviteter?

Foraldrar, aktiveras och
uppmuntras hemmen och vilken
info om rorelse gar hem?
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Emma Adbage-Gropen

B )
E e !

41 * Dom vuxna hatar gropen. Dom

tycker inte att vi ska vara dar och
F;” leka, for man kan dao.- Atminstone

ramla och sla sej! sdger lararen
Eva. - En gang ramlade jag och
slog mej, sager jag. Men det var
inte i Gropen for det var i kuddis
nar Hannes skulle hoppa fran
ribbstolen och landade pa mej
istallet for pa tjiockmattan. Eva
Svarar inte. Hon gor bara liten
mun och tittar bort.- Gropen ar
anda farlig, mumlar hon.”

g,ﬁ
I
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" Da barn tillsammans ska bygga en koja av grenar finns
inget fardigt facit. De behover forhandla, kompromissa,
lyssna pa varandra, losa problem och vara kreativa
tillsammans. Pa kopet far de rora pa sig mangsidigt och
utveckla sin koordination. Just dessa situationer tranar
manga av de framtidsfardigheter som lyfts fram i dagens
pedagogik och som ar viktiga for en valmaende individ.”
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Sammanfattning

fungerar som en resurs for:

hjarnans utveckling av
aterhamtning uppmarksamhet,

psykiskt

valbefinnande socialt larande.

sjalvreglering,

A 4

Darfor kan naturbaserad smabarnspedagogik ses som ett
evidensbaserat arbetssatt som stodjer bade larande och

halsa
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