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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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Immuniorsvar, energi och
vitalitet

1) Att vistas och rora sig i naturen forbattrar manniskans valbefinnande
och halsa. Effekterna uppstar direkt genom sinnena eller indirekt
genom motionerandet eller den sociala interaktionen. Utomhusluften
vacker aptiten, ger en halsosam trotthet och forbattrar pa sa satt
kontrollen 6ver den normala dygnsrytmen, somnen och manniskans
livskvalitet.

2) En daglig kontakt med naturen férbattrar manniskans motstandskraft
mot sjukdomar.

(Sinkkonen, Roslund, 2020)
(McMahan & Estes, 2015)
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Med barngruppen
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Utesalar vardagsrum:

N

e
* Njut av naturens livesandning
» Hitta din favoritplats

» Livstradet lyssnar

VARDAGSRUM



https://www.youtube.com/watch?v=r590wzdze8o
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Kondition och
mental halsa

3) Att rora sig i naturen utmanar balansen och
muskulaturen pa olika satt. Nar vi ror oss i naturen
drar vi nytta bade av de halsofordelar som
motionen erbjuder och av naturens halsoeffekter.

4) 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 halsa.

(R & S.Kaplan, 1989)
(BJ Park mfl., 2010)
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https://www.instagram.com/p/B_9UgCfgVK-/
https://www.instagram.com/p/B_9UgCfgVK-/
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Empati och
kommunikation

5) Att réra sig och vistas i naturen framjar pa manga
satt barns och ungdomars valbefinnande, tillvaxt
och utveckling.

6) | naturen okar manniskans sociala
valbefinnande och kanslan av gemenskap,
dessutom blir attityden mot manniskorna omkring
mer positiv.

(Izenstark, E., Ebata, A.T., 2016)
(Cameron-Faulkner et al 2018)
(Grahn et.al 1997)
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https://arenan.yle.fi/poddar/1-50788354
https://arenan.yle.fi/poddar/1-50788354

wfolkhalsan

Aterhamtning och
koncentration

7) Naturen ar en plats for inspiration och larande. | den
narliggande naturen kan manniskan fa nya upplevelser och
insikter mitt i vardagen.

8) Utomhusaktiviteter forbattrar den upplevda halsan och
hjalper till att bryta sig loss fran vardagen. Blodtrycket,
hjartfrekvensen och andningsfrekvensen sjunker och
mangden stresshormon minskar. | naturen blir man pa
battre humor och de positiva tankarna okar.

(Twohig-Bennett, C. and Jones, A., 2018)
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S ) Med barngruppen
Hej, jag heter Bartil!

Pa den har stigen till utkiksplatsen finns det en
massa skoj som du far vara med om. Jag berattar
om roliga uppgifter under stigens gang, folj med
tavlorna sa far du veta mera.

Lilla chilla
* Hoppa pa stigen
Naturdetektiv

Kom ihag att vara varsam med naturen och att
respektera bade sma och stora som lever hér.

Hei, nimeni on Bartil!

Taman nakoalapaikalle johtavan polun varrella saat
kokea kaikenlaista hienoa ja tehda hauskoja tehtavia,
Lahde mukaan ja seuraa tauluja, niin kerron lisaa.

Liikuthan luonnossa varoen ja kunnioittaen sen
pienid ja suuria asukkaita.



https://www.youtube.com/watch?v=gXpZC2VrRHs
https://www.youtube.com/watch?v=gXpZC2VrRHs
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Resiliens

Okar positiva kanslor som :
9)Vidgar vara tanke- och beteendemonster

10)Utvecklar vara resurser socialt,
psykologiskt, intellektuellt och fysiskt

Barn utvecklar kansla av att klara av saker

— e (self-efficacy), 1ar sig att utvardera risker och
. " samarbeta vilket bidrar till 6kad

+ ° handlingskraft och motstandskraft.

(Ungar, M. 2011)
(Wals, A. 2017).



NATURKRAFT afolkhalsan
Naturkrafttradet

« Sammanfattar beprovat material for
lagtroskelaktiviteter i naturen.

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

 www.folkhalsan.fi/naturkraft

« www.folkhalsan.fi/utomhuspedagoqik



http://www.folkhalsan.fi/naturkraft
http://www.folkhalsan.fi/naturkraft
http://www.folkhalsan.fi/utomhuspedagogik
http://www.folkhalsan.fi/utomhuspedagogik
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Fart piggar
upp - minst tre
timmar fysisk 3.
aktivitet varje Lyssna
dag - ge barnen
tillfalle att
paverka
Aktiviteter inspirerar -
standigt stillasittande dr
trikigt
6.
Redskap och
leksaker -
uppmuntra till
%\rning er 3. attprova
: Miljon utmanar
Rrdighes och underhaller
mangsidighet Reirimntar
till heders besannas
utomhus
7. Organiserad
Tysli(sk aﬁi}ritet = 8. ' 9
yckan att fa sisk aktivitet ino f [
uppleva Is?nébarnspedago- g,::‘:r%sefeﬁ:?
framgang giken - varje barns alla nivaer
rattighet

Figur 1. Barns fysiska aktivitet innebér gladije, lek och gemensamma aktiviteter.

) 2 folkhalsan
BARNEN HAR RATT

TILL RORELSE enligt
FN:s barnkonvention

OBS! FARTFYLLT!

/ Fartfylld fysisk
aktivitet
Leka tafatt, hoppa pa trampolin,
klattra, simma, &ka skidor

Aktiv utomhusvistelse = =
Ga ut i skogen, cykla, Latt motion

4ka skridskor Promenera, kasta boll, gunga,
balansera
Lugna vardagliga bestyr

dar man undviker for langa stunder av stillasittande

leka med bilar, byggklossar eller dockor, utforska,
kid pa sig, ata

Somn och vila

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

Motionsrekommendationerna



https://www.liikkuvavarhaiskasvatus.fi/sites/www.ilokasvaaliikkuen.fi/files/tiedostot/rekommendationer-for-fysiks-aktivitet-under-de-forsta-aren.pdf

BRYT STILLASITTANDET

ATERHAMTNING

HALL DIG PIGG OCH AKTIV
Undvik langa stunder av stilla- ¥ T °
sittande och ta pauser i sittandet. FORBATTRA UTHALLIGHETEN

iveckan

) STARK MUSKLERNA OCH SKELETTET
Jobba pa vigheten, balansen och spansten. 3 ggr

ATERHAMTA DIG FRAN DAGENS
AKTIVITETER

Sov tillrdckligt. Ge hjdrnan tid att
strukturera tankar och att bygga upp nytt.

() UKK-instituutti
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WWW

/naturkraft

@naturtolkhalsan

nea.tornwall@folkhalsan.fi



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