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Idrottsprestationer blir vanligare
— den totala aktiviteten minskar

Idrott och motion dr favoritintresset bland skolelever. Over 80 procent dgnar sig
varje vecka Gt idrott, och éver 60 procent rér sig regelbundet i och med deltagande
i idrottsféreningar och sportklubbar. Att man dgnar sig Gt idrott innebdr nédvdn-
digtvis inte tillréicklig fysisk aktivitet. Endast cirka 30 procent av alla skolelever rér
tillréickligt pa sig. Enligt rekommendationerna bér skolelever réra pd sig 1-2 timmar
dagligen. Tva trdningspass i veckan téicker 10-15 procent av minimirekommendatio-
nen. Det centrala problemet dr att man inte Idngre rér sig i vardagen, som i stdllet
dr mycket stillasittande. Skolelever sitter i genomsnitt 7 timmar och 17 minuter varje
dag. Barns och ungas hdlsa férbéttras om de cyklar och gar mer, dr fysiskt aktiva
under raster och lektioner, tar trapporna i stéillet for hissen och ges méjlighet till fri-
tidssysselsdttningar. Den vuxna dr ett exempel for barnet, och den viktigaste faktorn
fér att géra motion mdéjlig fér barnet.

Vi har sammanstéllt matevrial till hjalp for att

Inse
Lot att det behdvs *.,
Lot vardagsmotion utdver .,
K ° idrott och hobbyer. ‘ .
. Marka
Hitta motionsméjligheter pa att fysisk aktivitet ar ndgot som
. HH inte bara sker i hobbysammanhang
hGISII’\kIIIIkkUU.ﬁ utan ocksa i skolan, pa vag till och
. frén skolan och genom olika
N vardagssysslor.
. .o o
Identifiera Forsta
vardnadshavares viktiga roll hur mycket skolelever behover
fér barnens fysiska aktivitet. réra pa sig varje dag.

. Upptacka
*  den fysiska aktivitetens
positiva effekter.

Tva traningspass i veckan tacker cirka 10-15 procent av minimirekommendationen per vecka.




Vad betyder "tillracklig motion”?

Barn i dldern 7-18 bér réra pa sig minst 1-2 timmar per dag pa ett mangsidigt och
dldersanpassat sdtt. Perioder av sittande pd éver tva timmar bér undvikas. Skdrmti-
den bér begrdnsas till hégst tva timmar per dag.

A S M B &
For att motionsrekommenda-

tionen ska foljas hjalper det
att man

Den fysiska aktiviteten blir
knapp om man

gar eller cyklar till skolan skjutsas till och frén skolan

tilloringar raster ute och med bil

spelar med kompisar sitter inne under raster

tar pauseri sittandet under
lektioner

tar hissen mellan vaningar

agnar mycket tid pa sociala
aker kollektivt till traningen medier eller at spelande

CED G E Ll 6 VG traffar kompisar framst pa

tar trapporna i stallet for natet

WSS skjutsas till och fran trénings-
motionerar pa egen hand efter pass med bil

SlleEEEn inte dgnar sig at fysiska aktivi-
deltari ett timslangt trénings- teter pa fritiden.
pass péa eftermiddagen eller

kvallen Att ga i trappor

amatoridrottar i narmiljon med
kompisar

gar ut med hunden

har en grans for skarmtiden.

en skolvag som

ar att jamfora

med joggning
i intensitet

Redan

tar en kvart ar lika

med motion i tva och
en halv timme
i veckan.

Kallor bl.a.: Lasten ja nuorten likkuntakayttédytyminen Suomessa —tutkimus 2018; Lasten ja nuorten
liikuntatuloskortti 2018



Den fysiska aktiviteten avtar
under skolaren — 3 basfakta

Den fysiska aktiviteten avtar med aldern. Barn rér sig mest och sitter minst under
sina forsta skolar. Under grundskoletiden svangs situationen helt. Bland eleverna pa
nionde klass &r det bara en tiondel som foljer rekommendationerna.

Skillnaderna i fysisk aktivitet ar stora. En del tar 6ver 24 000 steg om dagen medan
andra inte ens nar 3 000.

Satten att rora sig ar mycket varierande. En del skolelever rér sig helst tillsammans
med andra medan andra helst gor det for sig sjalva. Somliga cyklar och promenerar
vardagsstrackor. Fér nadgra ar det bollspel som drar eller kompisar som sporrar. Det
finns inget enda ratt satt att rora sig pa. Var och en gor pa sitt satt.

Mangden motion minskar i genomsnitt med 4 700 steg under grundskoletiden.

Forsta klass Femte klass Nionde klass

Den dagliga méngden sittande eller liggande tid 6kar med omkring 3 timmar under grundskolan.

o O

Forsta klass Femte klass Nionde klass

Endast var tionde higstadieelev uppnar den rekommenderade timmen rask motion per dag.

Forsta klass Femte klass Nionde klass

En fysiskt aktiv barndom forebadar aktiva vanor ocksa senare i livet.




Det spelar ingen roll varfor — bara
du ror pa dig

Alla rér vi sist och slutligen pa oss for var egen skull. Det viktiga dr inte att rangordna
de faktorer som motiverar oss, eftersom motionens positiva effekter uppstar helt
oberoende av om vi dr fysiskt aktiva i jeans eller trédningskldder. Ju intensivare och
mer regelbunden motionen dr, desto stérre blir de positiva effekterna. Den fysiska
aktiveringen kan ske gradvis, exempelvis en kvart varje dag till att bérja med.

Motionens effekter
Du blir glad, pigg och pa gott

Vad motiverar en att
rora pa sig?

Man vill géra sa gott man kan
Gladje: det &r kul att réra pa sig
For att ma bra

Utveckling och nya fardigheter
Halsoeffekter

Samvaro, umgénge med kom-
pisar

Kanslan av att lyckas
Storre muskelstyrka

Béttre kondition

VISSTE DU ATT

humor

Férutsattningarna for koncent-
ration, hjarnhalsa, minne och
larande forbattras

Du sover gott och djupt

Muskelkonditionen och det
muskuloskeletala systemet
utvecklas

Kroppen haller sig frisk

Fysiska symtom, sdsom smértor
i axlar, nacke och rygg, minskar

Ditt humor forbattras och even-
tuell angest avtar

Sociala fardigheter utvecklas

- cykling till skolan kan utgéra upp till hélften av dagens intensiva fysiska aktivitet.

- cykling &r det snabbaste sattet i staden att ta sig fram strackor som ar under 5 km.

- cykling och gang ar konkreta sitt att bekdmpa klimatforandringen.

- vardagsmotion sparar pengar.




Upptack ditt eget satt att
rora pa dig

Helsingfors dr fullt av mc')'jligheter till fysisk aktivitet i vardagen och pa fritiden. Vi har
sammanstdllt stadens utbud pd en adress, helsinkiliikkuu.fi > Upptdck ditt eget sdtt
att réra pa dig. s

Hobbyméjligheter

Ungdomsgérdar och :: . Stadens for hoestadieel
idrottsmdjligheter @ e gym . ror ogsHa \ee <tave_r'
i anslutning till dem ™ ) fappen Harrastus
i=h passi
Skejt-och Naridrottsplatser ... ......-
scooterparker och utegym o
@ . T §

Frisbeegolf- - Naturstigar
banor 2

Cykelleder,
stadscyklar

B OoSV.

EasySport - aktiviteter
for lagstadieelever

Mer information:
040 177 9866

Tjansten KouluPT:
individuell handledning

Mer information:
040 689 8279

Avgiftsfria FunAction-pass
for tonaringar i aldern
13-17 ar

Mer information:

040 177 9887 och

040 670 0079

FunAction finns ocksa

pa Instagram

HarrastusStartti for ton-
aringar i aldern 13-17 ar
ar individuell, avgiftsfri
handledning i att borja
med en hobby och framja
hélsan.

Mer information:
040 177 9887
och 040 670 0079

Hitta ditt satt att rora pa dig pa adressen helsinkiliikkuu.fi. Dela ditt satt att réra pa dig
pa sociala medier #HelsinkiLiikkuu och f6lj Helsinki lilkkuu-kanaler pa sociala medier.




Hinder for fysisk aktivitet och

vanliga myter

,, Jag har inga kompisar att
idrotta med.

Ledd idrott och motion ger stralande moj-
ligheter till att [ara k&nna nya manniskor.
Det finns sdkert ménga andra som ocksa
funderar pa om de ska vaga préva pa
EasySport- eller FunAction-verksamhet

- de kénner ju inte ndgon déar sedan tidi-
gare. Faktum &r att man ofta far nya kom-
pisar via hobbyer och att kompisarna fér
manga ar det viktigaste skalet att man
haller pa med sin idrotts- och motions-
hobby.

,, Det dr inte tryggt for barn
att ga sjalva till hobbyer eller
skolan.

Sakerheten ar en viktig aspekt av fysisk
aktivitet. Det ar ndgot man bor trana pa
tillsammans med barnen. Trafiksékerhe-
ten har kontinuerligt utvecklats mot det
battre. Ar 2019 dog inte en enda fotgang-
are i vagtrafiken i Helsingfors. Ockséa
antalet personskador bland cyklister har
minskat med néstan en femtedel under
de senaste tio aren, vilket beror pa sénkta
hastigheter i tatorter, nybyggnation av
cykelleder och forbattring av befintliga
cykelleder samt klarare korsningsarrang-
emang. Att ge skjuts &r pa manga satt en
bjorntjanst for barnet. Manga risksitu-
ationer uppstar i sjéalva verket pa skol-
gardar i samband med att vardnadsha-
vare hamtar sina barn till och fran sko-
lan med bil.

,, Jag ar inte sportig av mig.

Jag har heller inte tid for
motion.

Alla behdver inte ha motion som hobby.
Daglig fysisk aktivitet ar emellertid ound-
ganglig for kroppen, sé det ar bra att fun-
dera pa I6sningar i vardagen. Forestall-
ningarna om motion handlar oftast om

idrotts- och sportprestationer, om att
klara sig i tavlingar eller om skolgymnas-
tik. Alla upplever sig inte som sportiga. |

sjalva verket kanske du &r valdigt spor-
tig nar du gar ut med hunden eller cyklar
till skolan. Cykling ar det snabbaste sét-
tetistaden att ta sig fram stréackor som ar
under 5 kilometer. Och att ga i trappor &r
att jamfora med joggning i intensitet. Ror
dig alltid nar det &r mojligt. Fysisk aktivitet
arallt det som inte &r stillasittande. Regel-
bundenheten &r viktigast - fa upp pulsen

och se till att bli andfadd varje dag.

,, Jag vet inte hur jag ska fora
saken pa tal med mitt barn.

Grunden for en aktiv livsstil laggs under
hela barndomen, oftai ndra samspel med
vardnadshavarna. Vardnadshavarna kan
paverka barnets fysiska aktivitet genom
att fréga barnet om vad hen ar intresse-
rad av, uppmuntra, berémma och réra pa
sig tillsammans. Valj i familjen 1-2 kon-
kreta, sma fysiska aktiviteter som mal
och skriv upp dem. Satt upp motionsma-
let pa ett synligt stélle i ert hem. Efter en
vecka kan ni besluta om férsdket ska bli
rutin eller om ni vill prova pa nagot annat
i stallet. Ni hittar sékert ett sétt som pas-
sar just er. Varje aktivitet &r berémvard.
Man kan bérja med sma steg.



2 Mitt barn tréanar tva ganger
i veckan. Det maste val vara
tillrackligt.

Ledd motion &r viktig och gér det moj-
ligt for barnet att lara sig nya fardigheter
och uppleva en meningsfull aktivitet i en
trygg miljé med kompisar. Ledd motion &r
emellertid inte i sig tillrackligt, eftersom
tva traningspass i veckan endast tacker
cirka 10-15 procent av minimirekommen-
dationen for fysisk aktivitet.

Isabella, idrottar och far skjuts
Aktivitet: 1timme om dagen

Vackning och frukost

Aker kollektivt till och fran sko-
lan (2 x 5 min)

Tillbringar rasterna sittandes
inomhus

Bilskjuts till och fran tréningen

1,5 timmes traningspass
(50 min aktiv tid)

Kvall pa sociala medier

Slutsats: Pa andra dagar an
tréaningsdagar behdver Isabella
réra pa sig mer.

,, Mitt barn vill garna agna sig

at idrott men det ar for dyrt.

Det finns en massa mojligheter att dgna
sig at idrott gratis eller till laga kostna-
deriHelsingfors. P& helsinkiliikkuu.fi kan
du se var det finns EasySport, FunAction,
eftisverksamhet, néridrottsplatser och
cykelleder. Dar finns dessutom en massa
information om, tips pa och mojligheter
till fysisk aktivitet i vardagen.

Ben, ror sig till och fran skolan och
i vardagen
Aktivitet: 2 h 10 min per dag

Vackning, frukost och en snabb
promenad med hunden (10 min)

Till och fran skolan pa cykel
(2 x 15 min)

P4 rasterna intensiv fotboll med
klasskompisarna (2 x 15 min)

Till och fran pianolektion pa
cykel (2 x 15 min)

Kvéllspromenad med hund och
syster (30 min)

Slutsats: Genom vardagsmotion
och spelande blir den dagliga fysis-
ka aktiviteten éver 2 timmar.

Den vuxna ar ett exempel for barnet, och den viktigaste faktorn for att gora motion

mdjlig for barnet.




