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Barn ror pa sig allt mindre. Av finska barn i aldern 1-6 ar motionerar endast ungefar
hélften enligt rekommendationerna. Samtidigt har de motoriska grundfardigheterna hos
barn och ungdomar forsamrats under senaste artionden. Naturen har mangsidiga posi-
tiva halsoeffekter och potential som en kostnadseffektiv och lattillganglig resurs for hél-
soframjande arbete. Naturen verkar bland annat genom att sanka blodtrycket, minska
stress, forbattra koncentrationsféormagan och 6ka mangden positiva tankar. Aven sam-
manhallningen inom familjen kan forbéttras genom vistelse i naturen. Naturens egen-
skaper framjar motion och bjuder pa méjligheter fér mangsidig fysisk aktivitet. Syftet
med arbetet ar att inspirera smabarnsfamiljer att rora sig utomhus genom att utveckla en
produkt med aktiviteter som utfors i naturen och som framjar fysisk aktivitet. Vi har
stallt fyra krav pa produkten. Dessa ar att produkten ska inspirera smabarnsfamiljer att
bege sig i ut i naturen, att produkten ar lattanvand och tillganglig for alla och at produk-
ten tillater familjen att motionera tillsammans. Bestallaren for arbetet ar Folkhalsans
forbund rf och det ér en del av projektet ”Naturkraft for familjer”. Arbetet dr ett pro-
duktutvecklingsarbete och den valda metoden &r processbeskrivning. Som modell for
arbetet anvands modellen for utvecklingsarbeten av Carlstrom och Carlstrdom Hagman
(2006). Enligt modellen delas arbetet in i fem faser, varav fyra anvands i detta arbete.
De fyra faserna ar utvecklingsomrade, planering, faltarbete och utvardering. Tankepro-
cessen under arbetets gang dokumenteras for att kunna folja arbetsgangen. | detta arbete
har dokumentering skett framst som personliga anteckningar som sedan sammanfatta-
des i texten. Produktutvecklingsarbetet borjade med litteraturstudier och precisering av
syftet. Darefter gjordes planen for arbetsgangen, tidsschemat samt bearbetning och ana-
lysering av den insamlade informationen. | fasen for faltarbete forverkligas planen och
den tidigare gjorda informationssokningen provas. Resultatet av arbetet &r en samling
av 12 aktivitetskort som framjar motoriska fardigheter. Utvarderingen skedde med hjélp
av nagra familjer som testade aktivitetskorten och gav feedback bland annat om kortens
funktion och utseende. Enligt utvérderingen gav korten idéer om aktiviteter som man
latt kan utfora i naturen. Hela familjen fick rora pa sig tillsammans utomhus och barnen
gillade korten och aktiviteterna. Aktiviteterna uppmuntrar barnen att réra pa sig




mangsidigt och att 6va de motoriska fardigheterna. For att &nnu underlatta anvand-
ningen av aktivitetskorten kunde de finnas i mobilvéanlig form.
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Lapset liikkuvat aina vahemman. Suomalaisista 1-6 vuotiaista lapsista ainoastaan puolet
liikkuvat suositusten mukaisesti. Viimeisten vuosikymmenten aikana lasten ja nuorten
motoriset taidot ovat huonontuneet. Luonnolla on monipuolisia terveysvaikutuksia ja po-
tentiaalia toimia kustannustehokkaana ja helposti kdytettavissa olevana tyokaluna tervey-
den edistamisessa. Luonnon terveysvaikutukset nédkyvét esimerkiksi matalampana veren-
paineena, stressin vahentymisend, keskittymiskyvyn parantumisena ja lisdéntyneena
maaréana positiivisia ajatuksia. Myos perheen yhteenkuuluvuus voi parantua luonnossa
vietetyn ajan jalkeen. Luonnon ominaisuudet edistavat liikuntaa ja mahdollistavat moni-
puolisen liikunnan. Taman tyon tavoitteena oli inspiroida pienlapsiperheita liikkumaan
ulkona kehittaméll& tuote, joka sisaltad luonnossa tehtavié litkuntaan kannustavia aktivi-
teetteja. Tuotteelle on asetettu nelja vaatimusta. Tuotteen tulee inspiroida pienlapsiper-
heitd ulkoilemiseen luonnossa, sen tulee olla helposti ja kaikkien saatavilla ja sen tulee
mahdollistaa perheen yhdesséa liikkuminen. Tyon tilaaja on Folkhalsans férbund rf ja se
on osana projektia “Luonnosta voimaa perheille”. Ty6 on kehitystyo ja metodi on pro-
sessikirjoitus. Mallina tyéhon kaytettiin Carlstrém ja Carlstrém Hagmanin (2006) mallia
kehitysty6lle. Mallin mukaan ty6 jaetaan viiteen vaiheeseen, joista kdytimme neljaa.
Vaiheet ovat kehitysalue, suunittelu, kenttatyd ja arviointi. Tyon aikana ajatteluprosessi
kirjataan yl6s, jotta tyonkulkua voi seurata. T&mén tyon aikana kirjaus on tehty lahinna
henkilékohtaisina muistiinpanoina, joista tehtiin yhteenveto kirjalliseen tyéhon. Kehitys-
tyo alkoi kirjallisuuskatsauksella ja tyon tavoitteen tarkennuksella. Tamén jélkeen tehtiin
ajankayton, tyonjaon seka keratyn tiedon kasittelyn ja analysoinnin suunnitelma. Kentta-
tyon aikana suunnitelmat toteutetaan ja aikaisemmin tehty tyd koetellaan. Tyon tulos on
korttikokoelma, joka sisaltdd 12 motorisia perustaitoja kehittavia aktiviteetteja. Muutama
perhe kokeili kortteja. He arvioivat korttien toimivuuden ja ulkonddn. Arviointien mu-
kaan kortit antoivat ideoita luonnossa litkkumiseen yhdessa perheen kesken. Lapset piti-
vt leikeistd ja harjoituksista ja rohkaisivat lapsia monipuoliseen, motorisia taitoja kehit-
tavadn litkuntaan. Korteista kaivattiin mobiiliystavallisté versiota.

Avainsanat: Luonto, motorinen kehitys, fyysinen aktiivisuus, lapsiper-
heet, Folkhdlsans forbund rf
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1 INLEDNING

Allt storre andel av befolkningen bor i tatbebyggda omraden och andelen forvantas bli
storre under de kommande aren. Mojliga effekter i samband med urbanisering ar okanda
pa manniskans halsa. Man vet att halsoproblem som t.ex. depression, angest, stress och
overvikt ar allt vanligare idag. Naturen med dess mangsidiga goda hélsoeffekter har pot-
ential som en alternativ kostnadseffektiv 16sning till problemen. (Brink m.fl. 2016 s.
225-226)

Av finska barn i aldern 1-6 ar 68 % i dagvard. Daghemsdagarna har till stor del visat sig
vara fysiskt passiva. En tredjedel av barnen i aldern 3-6 uppnar inte dagliga rekommen-
dationerna for fysisk aktivitet. Detta ar orovackande eftersom livsstilen borjar forma sig
redan i tidig alder. Darfor ar det viktigt att barn ar fysiskt aktiva ocksa pa fritiden. Bar-
nens motoriska kompetens och foraldrarnas stod for fysisk aktivitet vid uppfostran av
sina barn har konsekvent visat sig vara faktorer som korrelerar med mangden fysisk ak-
tivitet hos barn under skolaldern. | hela landet har det visat sig att 46 % av barn far dag-
ligen en timme rask motion och éver tva timmar latt motion hemma. (Liikunnan ja kan-

santerveyden edistamissaatio 2018, Sosiaali- ja terveysministerio 2013, THL 2018)

Bestallaren for detta arbete ar Folkhélsans Forbund rf. Forbundets centrala kunskapsom-
raden &r frivilligverksamhet, halsoframjande narmiljoer, livsstilsfragor samt familjear-
bete och sociala relationer. Folkhélsans forbund vill genom sitt arbete paverka manni-
skors hélsobeteende, bidra till ndrmiljéer som stéder halsa och livskvalitet och forbattra
forutsattningarna for halsa genom att paverka lagstiftning och samhallsplanering. Arbe-
tet dr en del av projektet “Naturkraft for familjer” som Folkhélsan har lanserat med av-
sikten att ”stdrka levnadsvanor som dr gynnsamma for hilsan och ge familjer 6kade for-
utsattningar att mota vardagens utmaningar genom att skapa nya satt att réra pa sig i na-
turen tillsammans”. Projektet finansieras av Social- och hdlso-organisationernas under-
stodscentral (STEA) med Veikkaus medel. Andra samarbetspartners ar Suomen latu,
Allergi-, hud- och astmaférbundet, Naturresursinstitutet LUKE, Hjartforbundet och Fin-
lands Svenska Idrott. (Folkhdlsan 2018, 2019)

Vi har valt att géra en produkt som hjalper smabarnsfamiljer att bege sig ut i naturen.
Produkten riktar sig till barnfamiljer med barn i aldern 3-6 ar. Var produkt beaktar ut-

vecklingen av motoriska fardigheter. Ovningarna har som syfte att ytterligare forbattra
8



de motoriska fardigheterna (dvs. balans-, motions- och kontrollfardigheter) genom olika
lekar.

2 BAKGRUND

Nedan presenteras tidigare gjord forskning om naturens halsoeffekter, fysisk aktivitet
under de tidiga aren, familjernas halsa i Finland samt naturens inverkan pa familjefor-

hallanden.

Termerna natur och naturliga miljoer forekommer ofta i arbetet. Enligt Hartig m.fl.
(2014) kan naturen objektivt definieras som fysiska egenskaper och processer av icke-
manskligt ursprung som ménniskan kan uppfatta. Detta omfattar den levande naturen i
form av flora och fauna, stillastaende och rinnande vatten, vaderlekens inverkan samt de
landskap som innehaller dessa och visar paverkan av geologiska processer. Naturliga
miljoer definieras som miljo med ringa eller inga bevis pa manniskans narvaro eller in-
gripande. | praktiken utesluter forskare oftast inte det konstgjorda for att definiera natu-
ren eller naturliga miljon. lzenstark & Ebata (2016) definierar naturen genom att stalla
tre villkor. Dessa ar att manniskor vistas utomhus, hég niva av gron vegetation och lag
niva av bebyggd omgivning. Forskningen fokuserar sig pa aktiviteter i miljo dar delta-
garna ar utomhus och ar direkt engagerade med verkliga och konkreta delar av naturliga

omgivningar.

2.1 Naturens halsoeffekter

Naturen har visat sig ha goda effekter pa flera dimensioner av halsa och anses ha pot-
ential som resurs i arbetet for jamlikhet inom hélsa. Naturen lockar till fysisk aktivitet
och manniskan rér pa sig raskare i naturen an inomhus. Stresshantering och aterhamt-
ning effektiveras och koncentrationsformagan forbattras efter vistelse i naturen. Aktivi-
tet i naturen framjar ocksa socialt valmaende. Man forhaller sig positivare till medman-
niskor och humaret forbattras. Redan 5-20 minuter ut i naturen paverkar halsan positivt.
(Metséhallitus 2018, Mielenterveystalo 2019, Twohig-Bennett & Jones 2018)

Vistelse i naturen sénker hjartfrekvensen och blodtrycket och bidrar till aktivering av

parasympatiska nervsystemet. Forskning har visat signifikanta statistiska associationer



mellan vistelse i naturen och hélsoindikatorer som t.ex. salivkortisol, diastoliskt blod-
tryck, HDL kolesterol och hjartfrekvensvariation. (Song m.fl. 2016, Tsunetsugu m.fl.
2013, Twohig-Bennett & Jones 2018)

Redan en 30 minuters vistelse i naturen kan sénka blodtrycket. Storsta effekten uppnas
hos personer med hypertension. Studierna visar positiva forandringar i blodtrycket hos
bade personer som promenerat i skogen och personer som suttit och betraktat naturen.
Forskare kraver annu fortsatta studier for att fa en béttre inblick pa hur och néar effek-
terna bast kan uppnas. (Ideno m.fl. 2017, Shanahan m.fl. 2016, Seymour 2016)

Vistelse i naturen kan ha en kontakt till psykiskt valmaende. Bratman m.fl. (2015) visar
att vistelse i naturen 6kar positiva kanslor samt minskar negativa kanslor och paverkar
darmed det allmanna humaret. Dartill sammanfattar Bratman m.fl. att naturen ocksa kan
paverka hjarnaktiviteter som ar kopplade till depression. Tyrvainen m.fl. (2007) har
kommit fram till att positiva effekter av naturen kan uppnas genom vistelse utomhus sa-
val under fritiden som studie- och arbetstiden och bade innanfér och utanfor staden. Pa
arsniva ger fem timmar i manaden eller vistelser tva till tre ganger per manad i grénom-
raden utanfor staden markbara effekter. Enligt en 6verblick av forskningar (Gascon

m.fl. 2015) har mangden av gronomraden i hemtrakten mojligtvis ett samband med
mental halsa hos vuxna. Gascon ansag att argumenten for kopplingen mellan gréonomra-
den och mental halsa hos barn var otillracklig. Daremot har Tillmann m.fl. (2018), Fa-
ber Taylor & Kuo (2009) och Kuo & Taylor (2004) dragit slutsatsen att vistelse i natu-
ren kan lindra koncentrationssvarigheter, forbattra anpassningsférmagan och den all-
manna mentala halsan samt minskar stress hos barn och ungdomar. Tyrvéinen m.fl.
(2014) jamforde de psykologiska och fysiologiska effekterna mellan en kort vistelse i ett
tatbebyggt omrade, en urban park och ett urbant skogsomrade. Vistelse i parken eller ur-
bana skogsomradet 6kade kanslan av aterhamtning, vitalitet, positiv humaor och kreativi-

tet. Vistelse i bebyggda omradet minskade daremot dessa kanslor.

2.2 Fysisk aktivitet under de tidiga aren

Enligt WHO definieras fysisk aktivitet som kroppslig rorelse som produceras av skelett-
muskler och forbrukar energi. Fysisk aktivitet forbattrar manniskans fysiska och psy-
kiska halsa. Som fysisk aktivitet kan raknas lek, arbete, hushallsarbete, fritidsaktiviteter
och annan vardagsmotion. (WHO 2019a)

10



Fysisk aktivitet ar en forutsattning for barnens tillvéaxt och utveckling. Den paverkar
kognitiva funktioner, som t.ex. koncentrationsformaga, minne och uppmarksamhet, och
stoder darmed barnens allmanna férutséattningar for inlarning. Andra positiva effekter av
fysisk aktivitet &r bl.a. utvecklade motoriska fardigheter, minskad psykisk belastning,
6vning av sociala fardigheter, férebyggandet av dvervikt, typ 2 diabetes och andra sjuk-
domar i samband med levnadsvanor. Livsstilsvanor fran tidig alder foljer med i vuxen-
alder. Pojkar ar mera aktiva an flickor och den fysiska aktiviteten minskar varje ar efter
fem ars alder. (Fossdal et al. 2018, Undervisnings- och kulturministeriet 2016, Cooper
m.fl. 2015)

2.2.1 Motoriska fardigheter och fysisk aktivitet

Med motoriska fardigheter avses de processer som sker da en inlard, malinriktad och
medveten rorelse utfors med en eller flera kroppsdelar. Dessa fardigheter utvecklas som
interaktion mellan kraven av rorelsen, méanniskans biologiska faktorer och omgiv-
ningen. Under de tidiga aren majliggor barnets biologiska utveckling inlarning av grov-
motoriska fardigheter, det vill saga fardigheter som utférs med de stora muskelgrup-
perna. Helheter av organiserade motoriska fardigheter kallas motoriska grundfardig-
heter. Dessa grundfardigheter kan delas in i balansfardigheter, motionsfardigheter och
kontrollfardigheter (se figur 1). Motoriska grundférdigheterna utgdr grunden for barnens
rorelse och allméanna fysiska aktivitet. De motoriska grundfardigheterna borde behérs-
kas innan skolaldern. Framover anvands, i enlighet med tidigare forskning av Robinson
m.fl. (2015), den globala termen motorisk kompetens for att beskriva all ovan namnd
malmedveten rorelse. (livonen m.fl. 2016 s. 32, Rintala m.fl. 2016, Zimmer & Himanen
2001 s. 62-63)

Balansfirdigheter Motionsfirdigheter  Kontrollfrdigheter
uppratta positioner att ga att rulla

uppochnervanda positioner att springa att kasta

att rulla att skutta att sparka

att gunga att hoppa att skuffa

att stanna att kldttra att sla

att béja sig att galoppera att bolla

att stricka pd sig att glida att finga

att rulla runt att halta
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Figur 1: De grundlaggande motoriska fardigheterna (innostunliikkumaan.fi 2019)

Zimmer & Himanen (2001 s. 47) beskriver sambandet mellan dalig motorisk kompe-
tens, minskat engagemang i fysisk aktivitet, forsamrad motorisk utveckling och begrén-
sad fysisk aktivitet som den onda cirkeln. Fysisk aktivitet &r positivt associerad med
motorisk kompetens hos barn. Man vet inte om begransat engagemang i fysisk aktivitet
hindrar motorisk utveckling eller om begrénsad motorisk utveckling hindrar deltagande
i fysisk aktivitet. Ett hogt BMI korrelerar ocksa med samre motorisk utveckling och ut-
hallighet. Motorisk kompetens &r alltsa en viktig faktor som paverkar fysisk aktivitet
och kan spela en stor roll i framjandet av en fysiskt aktiv livsstil. (Fisher m.fl. 2005,
Graf m.fl. 2004, Kambas m.fl. 2012, Williams m.fl. 2008)

Det finns en del bevis for nivan av motorisk kompetens utvecklad i barndomen ar en in-
dikator for fysisk aktivitet senare i livet. Flera studier har kommit fram till att barn med
hdgre motorisk kompetens kommer mera sannolikt att fortsatta vara fysiskt aktiva ung-
domar och vuxna. Barnett m.fl. (2008) fann en lank mellan goda kontrollfardigheter pa
lagstadiet och hdgre nivaer av fysisk aktivitet hos ungdomar. Jaakkola m.fl. (2015) mar-
kerar betydelsen av grundlaggande rorelsefardigheter under barndomen i en undersok-
ning med finska barn. God motorisk kompetens utvecklad i barndomen kan leda till en
mera fysiskt aktiv livsstil senare i barndomen och i vuxenaldern. Fartfylld fysisk aktivi-

tet rekommenderas speciellt. (LIoyd m.fl. 2014, Lopes m.fl. 2009)

Mangden fysisk aktivitet har minskat under de senaste aren. Roth m.fl. (2010),
Vandorpe m.fl. (2011) och Runhaar m.fl. (2010) kommer fram till varierande resultat
gallande utvecklingen av barn och ungdomars motoriska kompetens under aren. | alla
tre forskningar observeras daremot forsdmrade balans- och koordinationsfardigheter hos
barn och ungdomar under de senaste artionden. For att uppna en forbattring i balans-
och koordinationsprestationerna rekommenderar livonen m.fl. (2016 s. 33) regelbunden
instruerad fysisk aktivitet som utvecklar de motoriska grundfardigheterna. Foraldrar
uppmuntras att dagligen hjalpa barnet 6va balans, - motions- och kontrollfardigheter i
olika omgivningar under alla arstider med hjalp av varierande redskap. Fjortaft (2004)
visade att naturen &r en ypperlig omgivning for utveckling av balansfardigheter och mo-

torisk koordination.
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2.2.2 Foralderns roll i barnets fysiska aktivitet

Foraldrarnas stod for fysisk aktivitet under barndomen kan paverka barnets engagemang
i fysisk aktivitet. Foréldrarna kan stdda barnet genom anvéndning av de féljande fyra
stodformer: instrumentalt (att forse barnen med konkret stdd och tjanster), villkorligt
(att vara delaktig i eller ndrvarande under aktiviteten), motiverande (att verbalt och icke-
verbalt uppmuntra engagemang i fysisk aktivitet) samt informativt (att ge rad, forslag,
och information som stdder det 6nskade beteendet). Socialt stoéd fungerar som en sam-
manfattande term for att uppvisa en eller flera av dessa dimensioner av stdd. (Beets

m.fl. 2010)

Det finns bevis pa en relation mellan foraldrar som visar en fysiskt aktiv modell och
barn som é&r fysiskt aktiva i tidig alder. Yao & Rhodes (2015) drar en slutsats att forald-
rarna som utgor fysiskt aktiva modeller spelar en viktig roll i skapandet av sociala nor-
mer angaende fysisk aktivitet under de tidiga aren. Enligt Edwardson & Gorely (2010)
har denna relation inte konstaterats hos aldre barn och ungdomar, vilket troligtvis beror
pa att barnet blir mera sjalvstandigt och gemensamma aktiviteterna med foraldrarna
minskar. Resultaten av flera forskningar (Beets m.fl. 2010, Cleland m.fl. 2011, Edward-
son & Gorely 2010, Pugliese & Tinsley 2007, Yao & Rhodes 2015) foresprakar villkor-
ligt socialt stod for engagemang i fysisk aktivitet i barndomen och betonar betydelsen

av familjebaserade interventioner under de tidiga aren.

2.2.3 Rekommendationer for fysisk aktivitet

Vérldshalsoorganisationens (WHQO) rekommendation for fysisk aktivitet hos barn i al-
dern 5 — 17 ar ar 60 minuter mattlig till kraftig fysisk aktivitet dagligen. Fysisk aktivitet
som dverstiger 60 minuter ger ytterligare halsoférdelar. Stérsta delen av den fysiska ak-
tiviteten bor vara aerob. Aktiviteter med kraftig intensitet samt aktiviteter som starker
muskler och ben bor tranas atminstone tre ganger per vecka. Hos denna aldersgrupp be-

tyder de starkande aktiviteterna t.ex. lek, 16pning, vandningar och hopp. (WHO 2019b)

Enligt Undervisnings- och kulturministeriet (2016) rekommenderas barn under skolal-
dern att rora pa sig med varierande intensitet och i varierande miljoer minst tre timmar
per dag (se figur 2). Aktiv utomhusvistelse dagligen i form av t.ex. promenader ut i sko-

gen rekommenderas.
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Figur 2: Rekommendationer for fysisk aktivitet under de tidiga aren (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016)

2.3 Familjen

Definitionen av en familj varierar inom olika kulturer. Enligt statistikcentralen utgors en
familj av ”sammanboende gifta eller samboende par eller ssmmanboende personer som
registrerat sitt forhallande och av deras barn, av endera foraldern tillsammans med sina
barn, samt av gifta och samboende par utan barn samt personer som registrerat sitt par-
forhallande och som inte har barn.” Som en barnfamilj definieras en familj med minst
ett barn under 18 ar. (infoFinland.fi 2019, Tilastokeskus)

| det har arbetet ligger fokus pa barnfamiljen med barn i aldern 3-6 ar.

2.3.1 Halsa

Begreppet hélsa har definierats pa manga olika satt genom tiderna. Det finns flera olika
teorier om vad hélsa innebdr. Nedan behandlas Antonovskys och WHQO:s definition om

halsa.

Enligt Aaron Antonovsky och den salutogena teorin uppkommer hélsa da individen har

en kénsla av sammanhang, med andra ord KASAM. Enligt Antonovsky ar kaos, stress

och pafrestningar ett naturligt tillstdnd som ar mer eller mindre narvarande. Trots detta
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har vi en férmaga att bevara eller uppna hélsa. KASAM dr indelat i tre delar; begriplig-
het, hanterbarhet och meningsfullhet. Begriplighet innebdr att man kan uppleva obehag-
liga handelser men dessa gar att begripa. Hanterbarhet innebér att man inte fastnar i
kanslan att vara offer eller att vara orattvist behandlad. Man har resurser eller egen-
skaper att hantera sadana situationer. Meningsfullhet innebdr i vilken utstrackning livet
har en kdnslomé&ssig mening och om det &r vart att investera energi i problemen som
uppstar i livet. WHO:s definition av hilsa frén 1948; hilsa ir ett “tillstdnd av fullstin-
digt fysiskt, psykiskt och socialt véalbefinnande”. Denna definition andrades 1986 vid
WHO:s konferens i Ottawa till; "Health is ...seen as a resource for everyday life, not the
objective of living. Health is a positive concept emphasizing social and personal re-
sources, as well as physical capacities (201).” Har andrades definitionen fran att vara ett
mal till att vara en resurs. (Medin & Alexanderson 2000 s. 62—66)

2.3.2 Barnfamiljernas halsa

Under de senaste artionden har den finska befolkningens halsa i allmanhet forbattrats.
Majoriteten av finlandarna mar bra, men samtidigt har det utvecklats svart illaméaende
hos en liten minoritet av befolkningen. Skillnaderna i halsotillstandet mellan olika be-
folkningsgrupper och personer i olika socioekonomiska stallningar har blivit storre. Hal-
soskillnader uppkommer redan under graviditeten och fortsatter utvecklas under barndo-
men och ungdomen. Halsotillstandet hos barn och ungdomar skiljer sig tydligt enligt
foraldrarnas utbildning, socioekonomiska stallning och ekonomiska situation. Bland an-
nat arbetsloshet och fattigdom &r faktorer som ofta paverkar halsan negativt. Av famil-
jerna drabbas ensamstaende foraldrar och flerbarnsfamiljer mest av utkomstsvarigheter
som ofta belastar foraldrarnas orkande i familjens vardag. Aven arbetande foraldrar i s&
kallade vanliga familjer (tva foraldrar + barn) upplever tidsbrist och kanner oro om att
orka som foralder. (Lammi-Taskula & Karvonen 2014 s. 13-14, Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio 2013, Halme & Peréla 2014 s. 225)

Det finns manga olika faktorer som orsakar stress och paverkar valbefinnande hos fa-
miljer. Identifiering av foréldrarnas resurser och stdd har visat sig vara centralt for att
uppratthalla halsan. Bland annat kombinationen av arbete och familjeliv, ekonomisk si-
tuation, stora eller plotsliga livsforandringar (t.ex. flyttning), parférhallandet, kénslan av
otillracklighet och ensamhet samt halsotillstand kan paverka stressnivan och orkande
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hos foréldrar i vardagen. Av foréldrar som bor i Helsingfors kanner 34 % otillrécklighet
i nagon man som foralder. (Halme & Perald 2014 s. 224-225, Malander 2016)

Ar 2018 var 27 % av pojkarna och 18 % av flickorna 6verviktiga i aldersklassen 2—16
ar. Overvikt var vanligare hos pojkar an hos flickor. Av barn under skolaldern (26 ar)
var 25 % pojkar och 15 % av flickor 6verviktiga. Barn vars BMI dr >25 kg/m2 raknas

som overviktiga. (Tilastoraportti 2019)
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Figur 3: Overvikt och fetma &r vanligare hos pojkar &n hos flickor. (Tilastoraportti 2019)

2.3.3 Familjetid

Foraldrar och familjer har i flera ar rapporterat otillracklig familjetid. Ungefar 3040 %
av foraldrarna anger att den gemensamma tiden med familjen inte ar tillracklig. Foréld-
rarna uppger oftast arbete som orsak till tidsbrist. Da barnen borjar skolan minskar kans-
lan av tidsbrist. Aven en tredjedel av barn och ungdomar (arskurs fyra till andra stadiet)
onskar mera gemensam tid for familjen. Barn och ungdomar som upplever att familjeti-
den ar otillracklig deltar oftare i mobbning, varderar sin hélsa som samre, gillar skolan
mindre och kanner oftare ensamhet. (Salmi & Lammi-Taskula 2014 s. 41, THL 2018)
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2.3.4 Familjen och naturen

Vistelse i naturen kan leda till en forbattrad familjefunktion. Rutiner, ritualer och upp-

marksamhet ar faktorer som paverkas av familjebaserade aktiviteter i naturen. De posi-

tiva effekterna av naturen pa familjefunktionen &r resultatet av en kombination av indi-

viduella forandringar i bland annat uppmarksambhet, stressniva samt kanslomassig regle-

ring och forandringar i familjedynamiken i form av till exempel intimitet, k&nsla av till-

horighet och familjeidentitet (se figur 4). Resultatet av familjebaserade aktiviteter i na-

turen &r enligt teorin forbattrad sammanhallning och anpassningsférmaga, ékad gemen-

skap och positiv kommunikation. (Izenstark & Ebata 2016)

Attention Restoration Theory

As characterized by directed and involuntary
attention under the conditions of settings that

foster

Extent

e Being away

.
e Compatibility
* Fascination

Family-Based Nature Activities

* Outdoor recreation (camping,
fishing, hiking)

e Use of natural settings (e.g., parks,
gardens, backyards)

* Family vacations in nature
(e.g., going to national parks, the
beach)
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Routines & Rituals

Figur 4: Teoretisering av familjefunktion och familjebaserad aktivitet i naturen (lzenstark & Ebata 2016)
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En forskning av Baklien m.fl. (2016) om norska familjer som vistas i naturen visar flera

likheter mellan beskrivningen av kanslorna som vandringsturerna vacker hos familje-

medlemmarna och teorin av lzenstark & Ebata (2016). Enligt Baklien upplever famil-

jerna att de kommer bort fran vardagliga stressen och onddiga stimuli da de gar ut i na-

turen. Detta hjalper deltagarna att vara nérvarande i nuet med familjen. Deltagarna i
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undersokningen namner ocksa forbattrad uppmarksamhet och 6kad kansla av samman-
hallning inom familjen under vandringsturerna. Enligt Cameron-Faulkner m.fl. (2018)
ar kontakt och mottaglighet battre mellan barn och foralder da de &r ute i en naturlig
milj6. Barn pratar mera och samtalen mellan barn och forélder ar langre i naturen &n in-

ombhus.

3 SYFTE

Syftet med arbetet ar att inspirera smabarnsfamiljer att rora pa sig utomhus genom att
utveckla en produkt med aktiviteter som utfors i naturen och som framjar fysisk aktivi-
tet. Produkten ska ge idéer om hur man kan framja motoriska fardigheter i naturen och

oka fysisk aktivitet hos 3-6-ariga barn. Féljande kriterier har utsatts for produkten:
e Produkten ska inspirera smabarnsfamiljer att réra pa sig i naturen
e Produkten ar latt anvand och tillganglig for alla

e Produkten tillater familjen att rora pa sig tillsammans

4 METODIK

| foljande stycken presenteras och motiveras metodvalet for detta arbete. Vi har valt att
skriva arbetet enligt modellen for utvecklingsarbeten av Hagman & Carlstrdm Hagman
(2006).

Valet av en modell for utvecklingsarbeten som metod var ett relativt latt beslut eftersom
arbetet ar ett produktutvecklingsarbete. Som kalla till arbetet 6vervagdes nagra olika
modeller for utvecklingsarbeten. Modellen av Hagman & Carlstrom Hagman (2006)
valdes till slut pa grund av dess enkelhet och klarhet. Den &r latt att forsta och ger arbe-
tet en Klar struktur. Modellen & mycket anvand inom produktutvecklingsarbeten av stu-

deranden pa Arcada, vilket forstarker tanken om dess lamplighet for arbetet.

Hagman & Carlstrom Hagman (2006 s. 104) delar in arbetsprocessen for utvecklingsar-
beten i fem faser. For att begrénsa arbetets omfattning anvands endast de fyra forsta fa-
serna i arbetet. Dessa faser ar utvecklingsomrade, planering, faltarbete och utvardering.
Fasen som utesluts fran arbetet ar konsekvenser for verksamheten. Den sista fasen kan

utforas i framtiden som en del av ett nytt arbete.
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For att kunna folja arbetsgangen kréavs det att tankeprocessen dokumenteras noga under
arbetets gang (Hagman & Carlstrom Hagman s. 103-104). Dokumenteringen kallas en
processbeskrivning. Processbeskrivningen sker framst som skribenternas personliga an-
teckningar. Detta tillater dokumenteringen av alla tankar och idéer under processens
gang. Skribenterna diskuterar tankar och idéer som kommer upp i personliga anteck-
ningarna med jamna mellanrum for att forsakra att arbetet fortskrider med ett gemen-
samt syfte och gemensamma malsattningar. Resultatet av dokumenteringen sammanfat-

tas i den slutliga rapporten for utvecklingsarbetet.

Enligt Carlstrom & Carlstrom Hagman (2006 s. 105-109) kravs det for att kunna ga vi-
dare med utvecklingsarbetet att utvecklingsomradet analyseras och syftet med arbetet
preciseras. Relevant litteratur och forskning inom dmnet studeras som grund for arbetet.
Analysen av utvecklingsomradet borjar med litteratursokningar om amnesomraden som
ar relevanta for arbetet. Litteratursokningarna gors pa olika databaser och genom
granskning av kallhanvisningar i tidigare gjorda forskningar. Databaserna som anvéands
framst ar EBSCO och google scholar. Vetenskapliga forskningar anvands preliminart
som kéllor for arbetet men dven annan relevant litteratur inkluderas. Endast forskningar
fran kvalitetsgranskade tidskrifter anvands som kéllor till arbetet. Detta forsakrar validi-
teten av informationen i arbetet. Syftet med arbetet preciseras efter litteraturundersok-

ningen i enlighet med den insamlade bakgrundsinformationen.

Planering sker i form av diskussioner och beslut om den kommande arbetsprocessen.
Tids- och arbetsplan, informationssokning, bearbetning och analysering av information,
dokumentation, delmal och utvérdering ar nodvandigt att inkludera i planen (Carlstrom
& Carlstrom Hagman 2006 s. 111-113). Arbetsplanen ar att bada skribenterna gor litte-
raturstudier inom de valda &mnena. Beslut géllande arbetet fattas tillsammans och skri-
benterna mots regelbundet. Skrivandet gors sa att rubrikerna delas mellan skribenterna
varefter den andra laser texten och gor forandringar vid behov. Pa det har sattet kanner
bada skribenterna till tidigare forskning inom omradet samtidigt som skrivandet effekti-
veras. | tidsplanen fungerar idépresentationen och planpresentationen som delmal. Dess-
utom bestams datum da vissa delar av arbetet (t.ex. bakgrunden) ska vara fardigt gjorda.

Da sjalva produkten ar fardig prévas och utvarderas den av nagra familjer.

| fasen for féltarbetet forverkligas den uppsatta planen enligt modellen av Carlstrom &

Carlstrom Hagman (2006 s. 113). Det egentliga utvecklingsarbetet sker hér och tidigare
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gjorda satsningar och atgarder samt informationssokning prévas. Da bakgrundsinform-
ationen dr insamlad och planen gjord borjar skapandet av sjalva produkten. Produkten
byggs upp som resultat av den tidigare insamlade informationen. Skribenterna diskute-
rar mojliga l6sningar och fattar beslut géllande arbetet tillsammans. Bestéllarens per-

spektiv och behov tas i beaktande genom att halla kontakt med dem ofta.

5 ETISKA OVERVAGANDEN

Inom forskning ska man beakta de etiska aspekterna. Som studeranden pa Yrkeshdgsko-
lan Arcada foljer vart arbete god vetenskaplig praxis for akademiska studier och arbe-
ten. Detta innebar bland annat att ta hansyn till de andras arbete och resultat genom att
ge hanvisa till forskning och presentera resultaten korrekt. Under arbetets gang har de
anvisningar som ar utsatta av yrkeshdgskolan Arcada for utvardering och anvandning av
sOkresultat foljts. De anvéanda kéllornas tillforlitlighet, objektivitet och aktualitet har
granskats innan hanvisning. (Arcada 2019a, 2019b)

6 PROCESSBESKRIVNING

Detta arbete fick sin borjan fran intresse for naturens mangsidiga hélsoeffekter och nyfi-
kenhet 6ver hur man kunde utnyttja dem. | kombination med familjen som temat for
projektet och kunskapen om minskad fysisk aktivitet hos finska barn formades arbetet
till ett produktutvecklingsarbete for Folkhélsans Férbund rf. | foljande stycken presente-
ras arbetsgangen i forhallande till modellen av Carlstrom & Carlstrom Hagman.

Arbetet borjade med litteraturstudier om naturens hélsoeffekter och barnfamiljers hélsa.
Under de forsta litteraturstudierna kom det fram att endast en liten del av barn ror pa sig
enligt de finska rekommendationerna for fysisk aktivitet under de tidiga aren och att na-
turen kunde fungera som ett latt tillgdngligt verktyg inom halsopromotion. Det 6vergri-
pande syftet for arbetet var fran borjan att framja barnfamiljernas hélsa genom vistelse i
naturen. Som idrott- och halsopromotionsstuderanden fanns det kunskap om de positiva
effekterna av fysisk aktivitet och intresse for att framja fysisk aktivitet hos barn. Idén
for en produkt som framjar engagemanget av smabarnsfamiljer i fysisk aktivitet ut i na-
turen bildades. Betydelsen av motorisk kompetens i tidig alder fér en fysiskt aktiv livs-

stil kom fram i vidare litteraturstudier. Detta ledde till ett beslut att inkludera aktiviteter
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som framjar motorisk kompetens genom 6vning av de motoriska grundféardigheterna i

arbetet.

Da arbetet borjade diskuterades amnet och perspektivet for arbetet mellan skribenterna
och en preliminr tidsplan sattes upp for arbetets gang. Under processen diskuterades
arbetet konstant och beslutsfattandet gjordes alltid i Gverenskommelse med bada skri-
benterna. Den uppsatta tidsplanen justerades flera ganger. Som delmal fungerade bland
annat idé- och planseminariet och i den slutliga tidsplanen satte vi upp delmal gallande
innehallet och utvarderingen av arbetet. Som arbetsfordelning bestamdes att skriben-
terna gor litteraturstudier inom vissa omraden, varefter rollerna byts och skribenterna
analyserar den andras text och gor &ndringar vid behov. Dokumentationen skedde
frdmst som personliga anteckningar som sedan diskuterades mellan skribenterna. Dis-
kussioner mellan skribenterna och bestéllaren pagick muntligt och genom e-post under

processen. Dartill ordnades nagra traffar med bestéllarna under arbetsprocessen.

Da bakgrundsinformationen var samlad borjade utvecklingen av sjalva produkten. Som
resultat av insamlad bakgrundsinformation utvecklades produkten till en samling av ak-
tivitetskort med lekar och aktiviteter som innehaller Gvningar for balans-, motions- och
kontrollfardigheter avsedda att utforas ute i naturliga miljoer. Lekarna och dvningarna
blev en blandning av fardigt befintliga lekar samt sjélv pahittade lekar och aktiviteter.
Lekarna justerades eller formades specifikt att utforas i naturliga miljéer och vuxnas roll
togs i beaktande. Layouten av korten gjordes attraktiv ocksa for barnen, vilket ledde till

roliga och farggranna bilder av 6vningarna.

Naturen valdes som omgivning for utférande av aktiviteterna tack vare naturens halso-
effekter och att naturen som omgivning mojliggor fysisk aktivitet och motorisk inlar-
ning. Enligt Saakslahti (2014) har fysisk aktivitet hos barn i tidig alder visat sig 6ka.
Speciellt dd mangden fysiskt aktiv lek (till exempel i form av dagliga utelekar) &r stor
och da olika inlarnings- och motionsomgivningar (bland annat parker och skogar) ut-
nyttjas pa varierande sétt. Saakslahti drar en slutsats att vistelse i miljoer som ger moj-
lighet till fysisk aktivitet &r néra relaterad till utvecklingen av motorisk kompetens. En-
ligt Fjartoft (2004) &r naturen en omgivning som ger mojlighet till varierande fysiska

aktiviteter och som har en god inverkan pa barnets motoriska utveckling. Valet av 6v-
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ningar som later barnet rora pa sig pa sina egna villkor och enligt sina egna forutsatt-
ningar (lekar och aktiviteter istallet for enskilda rorelser) gjordes med tanke pa att bar-

nen ska engagera sig fysiskt sa mycket som majligt.

Utvecklingen av motoriska fardigheter sker i individuell takt. Det ar viktigt att planera
fysisk aktivitet sd att barn i olika utvecklingsstadier kan rora sig enligt sina egna fardig-
heter och fa en kansla av motorisk kompetens. | enlighet med ovan namnda slutsatser av
Sadkslahti (2014) visar Niemistdé m.fl. (2019) att omgivningar med varierande mojlig-
heter for fysisk aktivitet (som till exempel naturliga miljéer) mojliggor olika former av
motorisk inlarning. Forskningen rekommenderar utelekar och organiserad idrott speci-
ellt for barn med lagre motorisk kompetens. Naturens varierande omgivning mojliggor
att de valda 6vningarna kan utféras av barn i olika aldrar och pa olika nivaer av moto-

risk utveckling.

Aktiviteterna och rorelserna i korten blev utvalda med syfte att 6va pa de grundmoto-
riska fardigheterna i aldern 3-6 ar. Alla tre typer av grundmotoriska fardigheter, det vill
séga balans-, motions och kontrollfardigheter, inkluderades i korten for att ge en mojlig-
het att mangsidigt utveckla motorisk kompetens hos barn. Manga av aktiviteterna fram-
jar 6vning av flera grundmotoriska fardigheter samtidigt. Ovningarnas intensitet plane-
rades att till stor del vara fysiskt anstrangande men nagra lagintensiva lekar och év-
ningar inkluderades ocksa. Laukkanen m.fl. (2013) drar slutsatsen att dven lagintensiv
fysisk aktivitet framjar utvecklingen av grovmotoriska fardigheter hos barn i tidig alder
om medelnivan av fysisk aktivitet éverlag ar lag. Bland annat balansfardigheter kan ofta

framjas i form av lagintensiv 6vning.

Motionsfardighet innebar att man ror sig fran en punkt till en annan. Det inkluderar att
g4, springa, skutta, hoppa, klattra, galoppera, glida och att halta. Motionsfardigheterna
utvecklas stabilt under tidig barndomen beroende pd mangden majligheter barnet har att
utnyttja och va de inlarda férdigheterna. De utvalda 6vningarna framjar motionsfardig-
heter genom lekar som uppmuntrar deltagarna att réra pa sig pA manga olika sétt (till ex-
empel som olika djur och genom att utnyttja omgivningens resurser sasom stenar och
tréd eller bankar och stolpar). Alla de ovan ndmnda motionsféardigheterna kan inklude-
ras i nagon aktivitet. FOr att maximera mangden 6vning av motionsfardigheter inklude-
rade vi sex aktiviteter i korten. (Séékslahti 2015 s. 55)
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Balansfardigheter utgor fardigheter som barn anvander for att halla balansen i olika situ-
ationer. Sadana ar till exempel uppratt position, uppochnervand position, att rulla runt,
gunga, stanna, vaja, boja sig, stracka pa sig och att rulla. Balansfardigheterna utvecklas
snabbt i tidig alder. Utvecklingen &r speciellt snabb i 3-5-ars aldern. Balans kravs i na-
gon form i alla 6vningar. I rorelsekorten valde vi tva 6vningar som framjar balansféardig-

hete. Ocksa de andra dvningarna framjar balansfardigheter. (Saakslahti 2015 s. 54)

Kontrollfardigheter ar rérelser som kréver kontroll av yttre objekt. Dessa rorelser ar att
rulla, kasta, sparka, skuffa, sla, bolla och fanga. Kontrollfardigheter kan delas in i grov
och finmotoriska kontrollfardigheter. En av de valda aktiviteterna framjar kontrollfar-
digheter. Grovmotoriska kontrollfardigheter utvecklas foérst och lagger grunden till ut-
vecklingen av finmotoriska fardigheter. Darfor inkluderades endast grovmotoriska kon-
trollfardigheter i aktivitetskorten. En av évningarna framjar grovmotoriska kontrollfar-
digheter. (Sadkslahti 2015 s. 55)

Ovningarna och lekarna som valdes till produkten &r:

e Ekorrens bo; lekens idé &r att man marker ut ett bo vart man ska plocka kottar.
Kottarna ska transporteras till boet pa magen, ryggen eller huvudet. Leken ut-

vecklar framst balansféardigheter.

e Mitti prick; i dvningen ska man kasta kottar och traffa en utméarkt punkt, ett trad

eller sten, denna évning utvecklar barnets kontrollfardigheter.

o Naturparkour; i leken ska man fokusera pa en punkt i naturen, det kan vara ett
trad eller en sten in i skogen. Man ska ta sig till punkten sa rakt som mojligt,
klattra Over sten eller krypa under kvistar. Denna lek utvecklar motionsféardig-
heter.

e Folja John; har valjer man en som ar John, alla andra foljer efter och gor precis
samma saker som John. Vilka rorelser som gors beror pa ledaren. Leken utveck-

lar framst motionsfardigheter men ocksa balansfardigheter.

e Marken ar lava; i leken ska deltagarna klattra upp pa nagot da ledaren ropar
“marken #r lava”, man kan klattra upp pa en sten, hanga i ett trad eller ta sig upp

pa nagot sa att man inte rér marken. Denna 6vning utvecklar motionsfardigheter.
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e Stor sndboll; denna évning &r for vintern och den &r med for att utveckla kon-
trollfardigheter. Man ska gora en sa stor snéboll som mdjligt genom att skuffa

den ensam eller tillsammans med andra.

e Glida ner for en kulle; 6vningen ar for vintern och utvecklar motionsfardigheter

och balansfardigheter. Man ska hitta en backe och glida nerfor den.

e Djurgarden; djurskotarens djur har rymt. Djurskétaren ropar att hen tar fast alla
héstar, galopperar alla djuren som hastar. Da man fatt fast alla hastar byter man
djur. Denna 6vning utvecklar motionsfardigheter men ocksa balansfardigheter

genom att man stannar och svanger i leken.

e Farg lek; ledaren ropar en farg ”brun” alla letar efter fargen brunt och ror den.
Ledaren kan bestdmma med vilken kroppsdel man ska rora fargen, “hitta fargen
brun och rér firgen med magen”. Denna lek utvecklar motions-, och balansfar-

digheter.

e Hundens revir; alla deltagarna ar hundar och man ska marka sa manga platser
som mojligt. Hunden marker sitt revir med en bestdmd kroppsdel; mark ut ditt
revir med pannan, alla deltagarna méarker ut sitt revir med pannan. Leken utveck-

lar motionsfardigheter.

e Mindfulness; som avslutning for aktiviteterna har vi mindfulness. Man kan sitta
ner eller sta upp, sluta sina 6gon och kéanna efter vilka ljud man hér och vilka
lukter man kénner. Deltagarna kan sedan diskutera vad man upplevde. Denna

del & med som en avslutning och avslappningsévning.

Aktiviteterna valdes sa att sa vi fick med s& manga av de motoriska fardigheterna som
mojligt. Dartill var det viktigt for oss att Gvningarna &r roliga for barnen och att barnen
far réra pa sig mycket. Ekorrens bo leken inkluderades med tanke pa att deltagarna ska
trana balansformagan i olika stallningar och inte endast i uppratt stallning. Det ojamna
underlaget i naturen ger extra utmaning. For att trana upp kontrollfardigheter togs leken
mitt i prick med. Det gar bra att trana att kasta med kottar eller stenar. Eftersom vi i Fin-
land oftast har en flera manader Iang vinter ville vi ocksa inkludera nagra vinteraktivite-
ter. Aktiviteterna stor sndboll och glida ner for en kulle valdes darfor med. 1 Folja John
kan ledaren anvanda naturen pa ett mangsidigt sétt. Leken &ar anpassbar till alla miljcer

och i leken kan man trana alla motoriska fardigheter. I Naturparkour far barnen anvanda
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flera motoriska fardigheter pa ett roligt satt. Barnen far sjalv lista ut hur de kommer 6ver
eller under hindren och majligtvis hjalpa varandra att géra sa. Marken ar lava kraver
inte bara motions- och balansfardigheter men ocksa kreativitet och snabbhet. Leken fun-
gerar ocksa bra med &ldre barn och vuxna. | leken djurgarden kan alla motionsfardig-
heter tranas. Barnen far rora pa sig mycket och fundera pa hur alla djur rér sig. Farg-
leken och hundens revir tranar upp motions- och balansfardigheter men barnen far sam-
tidigt ocksa trana kroppskannedom genom att rora de olika fargerna eller traden med
olika kroppsdelar. Som avslutning till lekarna togs en évning fér mindfulness med. Bar-

nen far lugna ner sig och njuta va naturens ljud och dofter efter aktiviteterna.

Utvarderingen for produkten gjordes genom att tva familjer med barn i ldern 3-6 ar
testade rorelsekorten. Med aktivitetskorten skickades en utvarderingsblankett (Se bilaga
1) som anvandarna fyllde i efter att de varit ute och testat korten. | utvarderingen tog vi
upp utseendet, anvandarvanligheten och &ndamalsenligheten av korten ute i naturen.
Dartill fick anvandarna fritt kommentera produkten och ge allménna forbéattringsidéer.
Utseendet av aktivitetskorten fick positiv feedback. Barnen gillade pandorna och tittade
pa bilderna fore varje lek och harmade pandorna. Aktiviteterna blev intressantare for
barnen da det fanns en bild att se pa. Ovningarna var engagerande och barn i olika ald-
rar kunde leka alla forutom en av lekarna tillsammans. Nagra sma andringar gjordes till
dvningarna enligt utvarderingen. I leken “naturparkour” gav vi ett alternativ for de
yngre barnen att soka sig till en ndrmare punkt. I leken hundens revir” tog vi bort en
uppgift dar man ska réakna de markta stallena. Enligt anvandarna ké&ndes alla aktivite-
terna passliga att utfora i naturen. Enligt en anvéndare innehdll rorelsekorten goda rikt-
givande idéer for aktiviteter i naturen. De var mycket bra for foraldrar som inte har fan-

tasi att hitta pa egna aktiviteter.

7 DISKUSSION

Syftet med arbetet var att inspirera smabarnsfamiljer att rora pa sig utomhus genom att
utveckla en produkt med fysiska aktiviteter som utfors ute i naturen. Produkten &r upp-
byggd pa basen av insamlad vetenskaplig forskning om naturens halsoeffekter, fysisk
aktivitet och motoriska grundfardigheter hos barn i tidig alder samt familjens hélsa och
sammanhallning. Aktiviteterna bestar av lekar och évningar som framjar de grundmoto-

riska fardigheterna hos barn i 3-6-ars aldern. Kraven for produkten var att den ska vara
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lattanvand och tillganglig for alla och att hela familjen kan delta i aktiviteterna. Vi anser
att vi i och med var produkt har uppnatt vart syfte. Fysisk aktivitet hos barn i tidig alder
utgors bland annat av lek. Darmed blev en stor del av 6vningarna lekar med nagra en-
skilda 6vningar. En del av lekarna kan med sma andringar goras till samarbetsévningar
som passar aven storre grupper. Enligt insamlad feedback om produkten inspirerar le-

karna och dvningarna smabarnsfamiljer till fysisk aktivitet i naturen.

Av de olika motoriska fardigheterna fick vi med de flesta. Aktiviteterna & mangsidiga
och roliga. Barnen som provade aktiviteterna var ivriga att ta korten med ut igen nésta
dag. Balans- och motionsfardigheterna var relativt latta att fa med i lekarna. Daremot
var det svarare att hitta pa aktiviteter som framjar kontrollfardigheter. Det &r svart att
trana att sparka, bolla, sla och att fanga i naturen. Dessa fardigheter kraver en boll eller
nagon annan utrustning. Vi ville att det ska vara latt att ge sig ut i naturen och valde dar-

for dvningar som man inte behdver extra utrustning till.

Vart arbete ar ett utvecklingsarbete och vi ansdg att Hagman & Carlstrém Hagmans
(2011) modell passade vart arbete bast. Modellen kandes som ett naturligt val i dess en-
kelhet och Kklarhet. Arbetet fungerade bra enligt modellen. Anvandning av modellen
hjalpte till att strukturera processen &ven om arbetet i praktiken inte delas in i tydliga fa-
ser. Processbeskrivningen lyckades bra eftersom vi hade skrivit anteckningar under hela
processen. Efterat tankt kunde vi ha planerat arbetet noggrannare for att effektivt
komma framat med utvecklingen av slutliga produkten. Det kandes speciellt utmanande
att satta upp ett realistiskt tidsschema for arbetet. Under processen andrades tidsschemat
flera ganger. Det kunde vi ha undvikit med battre planering av till exempel deadlines

och kombinationen av skola, personligt liv och arbetsliv.

Produkten kunde vidareutvecklas genom att till exempel hitta pd en saga som omfattar
dvningarna. Sagan kunde fa barnen engagerade i aktiviteterna annu battre och forald-
rarna kunde béttre ta del genom anvéndning av en saga eller en beréttelse. Sagan disku-
terades i planeringsfasen av produkten men vi bestamde att lamna bort den pa grund av
att arbetet hade blivit for omfattande. En saga ansags dartill vara svar att placera i varie-
rande typer av naturliga miljoer. I sin slutliga form kan produkten nu latt anvandas i
olika omgivningar. En annan utvecklingsidé fran testpersonerna var att fa aktivitetskor-

ten i mobilform for att underlatta anvandningen av korten ute i naturen.
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Vi anser att samarbetet med bestéllaren Folkhdlsans férbund rf har fungerat bra. Bestél-
larens representanter var aktivt med i processen som stod for arbetet och gav manga nya
tankar, idéer och perspektiv till oss som skribenter. Bada parterna var néjda med den
slutliga produkten som troligtvis ocksa kommer att testas och anvandas i evenemang i

projektet Naturkraft for familjer.

Bakgrundsstudierna for detta arbete visar brett stod for halsoeffekterna av naturliga mil-
joer. Ocksa fysisk aktivitet och 6vning av motoriska fardigheter ar grundligt forskade
amnen. Daremot hade vi svarigheter att hitta forskningar gjorda om motoriska fardig-
heter utdvade i naturen. Forskning gallande effekter av fysisk aktivitet i naturliga mil-
joer pa motorisk kompetens kunde vara intressant att utféra. Som forslag till fortsatta
studier kunde det dessutom vara intressant att méata hur produkten aktiverar barn och fa-
miljer till fysisk aktivitet. Ar familjer mera aktiva genom att anvanda sig av korten och

halls korten i anvandning i en langre tid inom familjen?

7.1 Slutord

Vi anser att det har varit valdigt intressant och larorikt att géra denna studie. Vi har
sjalva paverkats mycket av alla forskningar som vi last om naturens positiva halsoeffek-
ter. Det har lett till att vi sjalv har velat ga ut i naturen. Vi hoppas att Folkhalsans for-

bund rf far en bra produkt som blir effektivt anvand.

Vi vill ocksé tacka var handledare pa Arcada Cia Tornblom. Vi vill ocksa tacka Folk-
halsans forbund rf och Naturkraft projektet for mojligheten att gora detta arbete, speci-
ellt Nea Tornwall och Annika Wiklund-Engblom.
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BILAGOR

Bilaga 1. Utvarderingsformular

Utvarderingsformular for aktivitetskort

Kristina Sandstrdm & Kataring Ohberg
Arcada - idrott och hilsopromotion
Examensarbete 2019

= Ardvningarna latt forstaddda och fungerar de i praktiken?

* Vilka av ovningarna fungerar inte och varfor?

* Kan alla 6vningar utféras i naturen?

* Fungerar utseendet av rorelsekorten?

* Finns det nagot som du ville tillagga i korten?

* Andra kommentarer och idéer for utveckling av korten?




Bilaga 2. Ge dig ut i naturen! Aktivitetskort for smébarnsfamiljer

atarina Ohberg & Kristina Sandstrém



Vidlkommen! Har kan ni prova pa vara aktivitetskort. Aktiviteterna ar planerade for 3-
6-aringar men aldre barn kan bra vara med. Ni kan gora alla 6vningarna eller testa pa
nagra. Vi onskar att alla i familjen deltar i 6vningarna ifall det bara ar mojligt, oj sa
roligt ni kan ha det tillsammans.

Ge dig ut till skogen eller en park. Redan en 5 — 20 minuters vistelse i naturen har
positiva hdlsoeffekter sasom:

e Effektivare aterhamtning

e Battre humor

Sankt blodtryck

Forbattrad koncentrationsformaga
Battre stresshantering

Ut i naturen|och ha det skoj!



Ekorrens bo

Samarbete:
* Ekorrens bo ska fyllas med kottar Hur kan ni gora det tillsammans? Kanske en
e Mark ut ett bo pa marken liten stafett, en bar kotten en bit p& huvudet,
e Kottarna far endast foras till boet en at gangen: lyfter det pa ndsta persons mage som sedan
e pahuvudet véxlar kotten till ndsta person som bér den pa
e pimagen ryggen. Lyckas det utan att kotten faller ner
pd marken?
* paryggen

e hittar du sjalv pa ett satt hur du kan transportera
kotten till boet?




Mitt i prick
« Plocka kottar i en hog
« Ta sikte pa ett trad, du kan sjdlv bestamma hur nédra du star
« Forsok att kasta kotten sa att den traffar tradet

« Hur langt ifran traffar du?
« Vagar nitaen liten tavling?




Naturparkour

e Vilj ett trdd, sten eller en annan punkt en bit bort
e Ta dig till den punkten sa rakt som mgjligt
o Kliv dver sten
e Kryp under kvistar
e Hoppa over hinder
e Hjalps at med de mindre eller ga en
kortare stracka med dem




Folja John

e Ensom ledare
e Ledaren galopperar, springer, klattrar, kryper och alla foljer efter pa samma satt
e Efter en stund byter man ledaren




Marken ar lava

e Ledaren ropar: “MARKEN AR LAVA” och bérjar rakna sakta ner 5-4-3-2-1-0

e Alla andra klattrar upp pa nagot sa att ki1
man inte ror den heta lavan som finns \ ('
pa marken

e Da man raknat till noll far ingen rora
marken (bara ledaren)

e Om nagon annu rér marken blir den
nedraknaren

e Man far inte klattra upp pa samma
plats som nagon annan

e Forsok att inte kliva upp pa samma
stalle flera ganger




Stor snoboll

e Hur stor snoboll orkar ni gora tillsammans?
e Orkar du skuffa den ensam?




Hitta en kulle du kan glida ner for

e Vagar du glida ensam
e Vem kan glida langst?




Djurgarden

e Djuren har rymt och djurskdtaren maste fa fast djuren

e Alla djuren springer runt i skogen

e Djurskotaren ropar att hen tar fast alla kaniner, alla djuren
borjar hoppa runt som kaniner

e Da man fatt fast alla kaniner bérjar man pa nytt och nu tar
man fast ett annat djur

e Vilka spannande djur hittar du pa?




Farglek

® Ledaren ropar en farg; brunt

® Nu ska ni hitta brun farg och rora det

® Ledaren ropar en annan farg och sager vilken kroppsdel man ska rora fargen med
® Kan nirora fargen med hand och mage?

® Vilka kombinationer hittar ni pa och vilka farger ser ni i den vackra skogen?




Hundens revir

Ledaren ropar en kroppsdel man ska marka omradet med

Ledaren ropar mage

Alla hundar springer runt i omradet och marker sitt revir med magen
Vilken kroppsdel blir till nasta?




Mindfulness

Alla hittar en egen plats, sittande pa marken, en
sten eller ndgon annan bekvam plats

Stang 6gonen

Andas i lugna andetag

Vad hor du for ljud?

Vad kanner du for lukter?

Sitt en liten stund helt lugn

Efterat kan man tillsammans prata om vad var
och en har hort och vilka lukter man kdnt

Hur lange klarar ni av att ta det lugnt?

Ge alla chansen att berétta, lyssna pa
varandra och titta i 6gonen. Horde ni samma
saker? Kénde ni samma lukter? Var i kroppen
kdnner du kdnslan? Ar kdnslan varm, kall,
pirrande?







