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Inledning

Inom smdbarnspedagogiken dr det maojligt att réra pd sig mangsidigt under arbets-
dagen. Latt motion blir det mycket av och det blir mdnga steg per dag. Anstrédngan-
de motion kommer nédvdndigtvis inte automatiskt, men att réra pé sig tillsammans
med barnen mojliggér korta motionsstunder. Att vila ar ocksé en del av mdangsidig-
heten. Att visa exempel uppmuntrar barn, men ocksd andra vuxna. Tilldt dig sjalv att
ma& bra och réra pé& dig under dagen, utan att gldmma vilopauserna.

P& nivd ett av rekommendationerna fér arbetslivet i rorelse stéder man perso-
nalens motion ekonomiskt och erbjuder lokaler eller utrustning. Det finns till exempel
omkl@dningsrum och sdker cykelparkering for personer som kommer till och frdn
arbetet med cykel eller till fots, eller sd erbjuds utrustning for pausgymnastik. P&
nivé tvd engagerar man personalen i planeringen, man funderar p&d motionsldsnin-
gar enligt arbetets karaktar och utarbetar en plan. P& nivé tre hors och syns motion
i arbetsgemenskapens vardag - i tal och i handlingar och man uppnar férdelar for
arbetsgemenskapen.

Enligt motionsrekommendationen fér vuxna rekommenderas 2 h 30 min rask motion
per vecka. Samma hdalsoférdelar f&r man ocksé genom att 6ka motionens intensitet
till anstrangande. D& ar méngden motion 1 h 15 min i veckan. Man ska trédna mus-
kelstyrka och rorelsekontroll minst tv& gdnger i veckan. Vardagen erbjuder ménga
madjligheter till rérelse - all motion rdknas! | detta dokument sammanstalls teman,
frdgor och idéer som diskussionsunderlag for arbetsgemenskaper. Tipsen har sam-
manstdallts utifrdn god praxis i smdbarnspedagogikens vardag. Amnena kan behand-
las vid olika tillfallen.

TEMAN SOM BEHANDLAS

1. Gladje i rérelse med barnen

2. Stdéd som arbetsgivaren erbjuder

3. Motionens intensitet och méangd

4. Ergonomi

5. Vila, dterhdmtning och valbefinnande
6. Mdanskliga relationer och kdénslor



REKOMMENDATIONER FOR FYSISK
AKTIVITET UNDER DE FORSTA AREN

Fart piggar upp
Minst tre timmar fysisk aktivitet per dag
N Far‘_l:fy id fysisk D& man far
aktivitet
leka tafatt, hoppa pa trampolin, barnen att
klattra, simma, aka skidor réra pé sig
_ Aktiv . )
utomhusvistelse Latt motion kan man
Ga ut i sk , cykla, Promenera, kasta boll,
. Isézgirlzri?;kgr gunga, balansera ocksa
. motionera
Lugna vardagliga bestyr -
dar man undviker for langa stunder av stillasittande sjalv.
Leka med bilar, byggklossar eller dockor, utforska,
kla pa sig, ata

Bdade barn
och vuxna
gynnas.

rrranPET

PAUSER | STILLAS

. “
ATERHAMTANDE SOM

MOTIONSREKOMMENDATION PER
VECKA FOR 18-64-ARINGAR

Undervisnings- och kulturministeriet 2016 & UKK-institutet 2019.
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Gladje i rorelse
med barnen

DA MAN KASTAR SIG IN | LEK OCH SKOJ
TILLSAMMANS MED BARNEN NAS AKTIVITETSMALEN
REDAN UNDER ARBETSDAGEN.

Gar ni pa
skogsutflykter
eller promenader
tillsammans med
barnen?

Har ni méjlighet att

gd ut i naturen for

att komma i balans
under dagen?

Tas frdgan upp

regelbundet
under méten?

ROr ni pd er
tillsammans med
barnen sa att dven
den vuxna far
motion?

Fungerar de vuxna
som foérebilder for
barnen da det galler
motion?
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TIPS

Kasta er in i lek och skoj | Pulkabacken | Dans | Yogastund
Olika banor | Roliga gymnastikvideor | Stretcha pé& gérden

Skapa rytm for dagen genom rérelse och vila | Veckans gardssdng

VARA UTVECKLINGSSTEG




Stod som
arbetsgivaren erbjuder

ALLA KAN BLI MEDVETNA OM ARBETSGIVARENS STOD,
"SA HAR STODER VI ARBETSHALSAN".




TIPS

Gemensamma kvallsaktiviteter | Gemensamma fritidsaktiviteter
Massagestol | Obligatoriska pauser | Tavla fér bra arbetsgemenskap
Arbetshdlsoteam | Elcykelférman | Redskap fér pausgymnastik
Utvecklingssamtal under promenad | Kurser i valbefinnande

Utflykter | Inled méten med en lugn stund

VARA UTVECKLINGSSTEG




Motionens intensitet
och mangd

INTENSIVA MOTIONSSTUNDER SOM HOJER PULSEN
OCH UTMANAR MUSKLERNA FRAMJAR VALBEFINNANDET.

Funderar du pd
hur mycket du
rér pd dig under
dagen?

Kan ni hélla
teammoten
gdende?

Har alla fostrare
idrottsutrustning

eller éar det méjligt

att ldna frén
daghemmet?

Deltar ni i

motionsutmaningar,

kampanjer?
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Ar den dagliga
motionen
mangsidig och
varierande?

Vem hos er
stoder vuxnas
motion?




TIPS

Tips for motion p& gdarden | Gymnastik och stretchning i vilorummet
Spurt som hdjer pulsen tillsammans med barnen pé gérden
Promenad- eller cykelutmaning | Personalen bekantar sig med olika grenar

Inférskaffade skidor och skridskor | Veckans kroppsvardsrorelse | Promenadméten

VARA UTVECKLINGSSTEG
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Ergonomi

LAR DIG RATTA ARBETSSTALLNINGAR.
DET KAN VARA SVART ATT BRYTA DALIGA VANOR,
OCH ATT BLI AV MED BESVAR DE FOR MED SIG.
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TIPS

Byt stdllning | P&kladningsbdank i tamburen | Ett bra tvattstall for blojbyte
Sadelstolar pd toaletten | Korrekta arbetsstdllningar | Gymbollar som stolar

Lyssna pd kroppen | Gor pd ett annat satt én vanligt | G& ner i huk dé du lyfter saker

VARA UTVECKLINGSSTEG
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Vila, aterhémtning
och valbefinnande

VILOSTUNDER GER KRAFT FOR ANDRA STUNDER
OCH AR EN DEL AV MANGSIDIG RORELSE.

Kdnner ni till

betydelsen Har ni

av att halla pausrum?
mikropauser?

Haller ni
pauser enligt
overenskommelser?

Dricker du
tillréckligt med Beaktar ni
vatten under matrytmen?
dagen?

14



TIPS

Ett lugnt rum | Arbetshdlsostunder | Hangmatta pd garden
Barnen ldser och vuxna vilar | Ligg och stretcha pé& en rulle
Paustraff med en kollega | Trivsamt kafferum

Gummiband vid vilostunden | Massageboll

Tips for mikropauser: 6ppna skuldrorna, rotera ryggen, olika stretchningar, osv.

VARA UTVECKLINGSSTEG




Manskliga relationer
och kanslor

VARNING: RORELSE KAN VACKA FORUNDRAN | BORJAN,
MEN KAN | LANGDEN SMITTA AV SIG.

Ho6r det till
arbetsdagen att
man kastar sig
in i lek och skoj

Talar man
positivt om det
egna arbetet och

kollegorna?
tillsammans?
Vad tog du med
dig i morse?

Kan du utnyttja
Visar du omtanke dina egna styrkor
och fradgar du hur i arbetsgemenskapen

kollegan mér? for det gemensamma

goda?
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TIPS

Vem &r bast pd att leka i daghemmet | Hemlig van -grejer | Kamratstéd
Motiverande meddelanden pd toaletten | Inse det goda i andra
Berdmrunda i borjan av méten | Vandagsbrev | Roliga finldndska &rsdagar

Mer omfattande berémkampanj lokalt eller regionalt

VARA UTVECKLINGSSTEG
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INOM SMABARNSPEDAGOGIKEN GOR VI VARJE DAG
ETT YTTERST VIKTIGT ARBETE FOR VALBEFINNANDET.

TACK TILL DIG FOR DETTA!
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Programmet Smdbarnspedagogiken i rorelse
ar ett av de riksomfattande programmen for
frdmjande av fysisk aktivitet och hor till Helheten
i rorelse. Helheten i rérelse framjar en fysisk
livsstil for olika &lders- och befolkningsgrupper.
Undervisnings- och kulturministeriet samt
Utbildningsstyrelsen ansvarar for programmets
strategiska ledning. Programmet koordineras
av Likes vid Jyvdaskylad ammattikorkeakoulu.
Programmet Smdbarnspedagogiken i rorelse
genomfors och utvecklas i ett omfattande
tvaradministrativt samarbete.

Kom med!



www.liikkuvavarhaiskasvatus.fi/sv
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KULTURMINISTERIET
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