ynashamns Naturskola startade 1988 och &r en kommunal resurs for skolor

och férskolor inom kommunen. T.ex. bestker barn och elever mellan 5
och 16 &r fran hela Nynashamns kommun Naturskolan en gang per 1asér vilket
innebar minst 3000 elever. Har sker ldrandet utomhus kring olika teman. Att
vara utomhus &r den enskilt viktigaste faktorn for att barn ska réra pad sig. I
det utomhusbaserade larandet integreras rorelse och larande. Natur-
skolan ordnar fortbildning fér pedagoger i skola och férskola, driver projekt,
utvecklar skolgdrdar och skriver ldromedel. Naturskolan maste salja kurser
och ldromedel for att finansiera en del av verksamheten.

N&r barn och elever har varit p& Naturskolan laggs bilderna frén dagen,
med foréldrarnas tilldtelse, ut pd hemsidans fotoalbum. Inga ansikten som
kan identifieras laggs dar.
www.nynashamnsnaturskola.se
Tanken ar att bilderna ska locka till samtal mellan barn och féréldrar. Barnens
reflektioner omvandlar upplevelser, upptackter och fakta till kunskaper.

LAROMEDEL

Nyndshamns Naturskola har
i samarbete med andra na-
turskolor skrivit flera bocker g
om utomhuspedagogiska me-

toder inom olika amnen.

Medlem i

ATT

LARA IN
UTE

Verksamheten dr forlagd ute i fdlt, pa
skolor, forskolor och i Naturskolans
egna lokaler vid sjon Muskan i Osmo. Naturskoleféreningen

Nynédshamns kommun  Tel Naturskolan Mobil Mats Wejdmark Robert Lattman-Masch
Naturskolan 08 520 73565 0852073709 0852073708
149 81 Nyndshamn mats.wejdmark@nynashamn.se robert.lattman-masch@nynashamn.se

I Nynashamns

Nynﬁshaﬁnns

kommun aturskola
” Sedan 1988
--Informerar som en de] i
0.\9_52 020 ldrandet for hallbar utvecklin
FY5ioK AKTVITET R
Fysisk aktivitet

Under aldre stendldern fick manniskan soka efter, samla och jaga efter mat
for att kunna técka sitt behov av energi och naringsamnen. Aven under bon-
destendldern och in i modern tid har vi &gnat mycket tid 3t arbete som varit
fysiskt aktivt. Idag behdver vi inte dgna s3 mycket tid &t hantering av mat
som tidigare.

Nu har vi brist pa fysisk aktivitet nar vi kan ta bilen till affaren, vattnet finns
i kranen, maskiner arbetar at oss och teoretiska kunskaper inhamtas sittandes
inomhus. Bristen pa fysisk aktivitet har nu fatt konsekvenser for barns, ungas
och vuxnas fysiska och psykiska halsa.

SITTING IS THE NEW SMOKING!

Rapport om dvervikt

I WHO:s (World Health Organization) rapport Ending childhood obesity (2016)
konstateras det att fetma hos barn och ungdomar ékar i hela varlden. Detta
kan f3 effekter pa barns halsa, utbildningsnivd och livskvalitet menar WHO.
Orsaken till fetmaepidemin ar féréndrade matvanor och for lite fysisk aktivi-
tet. Den fysiska aktiviteten bérjar minska i samband med skolstarten konsta-
terar de i rapporten. Barnfetman leder till en ond cirkel dér bristen pd rorelse
ger fetma och dar fetman i sin tur leder till minskad rorelse.

Tidigare kunde barn i stor utstrackning kompensera stillasittandet i skolan
genom att réra sig pd fritiden. Nu har barns lekvanor férandrats och fysiskt
aktiva lekar, oftast utomhus, har ersatts med olika typer av stillasittande akti-
viteter med hjalp av datorer, mobiltelefoner och surfplattor.

o o o
Larmiljoprojektet ar ett projekt som Naturskolan driver. Syftet lARM!LJOﬁ

ar att utveckla skolors och forskolors gdrdar sd att de stiumulerar

till fysisk aktivitet, mdjliggor olika typer av lek och underlattar PROJEKTET
undervisning utomhus. Lds mer pd Naturskolans hemsida. )

Larmiljoprojektet ligger i linje med kommunens mél om vdlmdende elever och den
satsning tillsammans med Stockholmsidrotten som gérs under 2019.




Rorelse paverkar hjarnan
De senare &rens teknikutveckling med |
bland annat magnetkameror kan nu
avsldja allt mer om hur hjarnan arbe-
tar. Anders Hansen beskriver i sin bok
Hjarnstark (2016) hur de olika delarna
av hjarnan paverkas vid fysisk aktivi-
tet och pulshdjande traning. Den fy-
siska aktiviteten bidrar bland annat till
att skapa starkare kopplingar mel- §
lan hjérnans olika delar vilket innebar
att den blir effektivare.

Fysisk aktivitet bidrar ocksa till att
skapa battre balans mellan de delar i hjarnan som reagerar snabbt och kans-
lomassigt i stressade situationer och de delar som reagerar mer logiskt och
fornuftigt. Aven kortvarig fysisk aktivitet ger effekter jamfort med att vara helt
stilla.

Kreativitet och formdgan att ténka brett och darigenom komma pd manga
l6sningar forstarks genom att ga eller springa infor en kreativ process. D3 &r
det en fordel att ha god kondition.

Fler positiva effekter av att rora sig

Rorelse leder bland annat till att de sd kallade exekutiva funktionerna fungerar
battre. De ger oss bland annat formdgan att planera, aktivera och koncentrera
oss. Det ar viktigt att ha i dtanke nar det géller elever med koncentrations-
svarigheter. For dem kan den fysiska aktiviteten ddmpa symptomen. Eftersom
alla, bade barn och vuxna, kan vara okoncentrerade i olika utstréckning kan
alla bli hjalpta genom att réra sig. Det skulle kunna innebara battre méjlighe-
ter for larande for alla elever genom 6kad koncentrationsformaga.

Né&r barn vistas utomhus och ar fysiskt aktiva skapas forutsattningar att
bygga upp ett starkt skelett. Skelettet byggs upp framfor allt under livets for-
sta 15 3r, darefter ar det svart att pdverka styrkan. Skelettet starks genom
att kroppen ror pa sig samtidigt som kalcium lagras i skelettet genom inverkan
av D-vitamin som produceras i huden nar den blir solbelyst.

Nar barnen far majlighet att réra sig och komma upp i puls bidrar det till
att hdlla blodadrorna i gott skick. Nar hjartat pumpar ut blodet i kroppen
gar det som en vdg genom de elastiska blodddrorna. Om vi inte regelbundet
kommer upp i puls 6kar risken for att blodddrorna forlorar sin elasticitet. Det
innebar att det blir trdngt for det utpumpade blodet och hjartat maste jobba
hérdare. Det blir alltsd onddigt jobbigt for hjartat och kan i férlangningen oka
risken for karlkramp och hjartinfarkt.

Samla steg

For att 6ka den fysiska aktiviteten behover bade Barn giér som bekant
barn och vuxna samla ihop steg (eller cykeltramp, inte alltid som vi si-
simtag m.m.) under hela dagen och det galler att ger, utan som vi gor.
ta vara pd varje majlighet. Det &r béttre att sprida Om du som vuxen
de aktiva stunderna under dagen an att vara stilla dr fysiskt aktiv ir det
I&nga perioder for att sedan vara fysiskt aktiv vid storre chans att ditt
ndgra enstaka tillfallen. For Idnga tidsperioder sit- Lbazrn ocksd blir det. D

tandes kan aldrig kompenseras med fysisk aktivi-

tet senare under dagen eller veckan. Ett barn bor T
aldrig sitta still mer &n 45 minuter. @l

Barn bor samla ihop 15 000 steg per dag med- r
an vuxna bor fa ihop minst 10 000 steg for att Pﬁ
den fysiska aktiviteten ska vara tillrdcklig for att \X
bidra till en god hélsa. Det motsvarar ungefar en
timmes rorelse per dag. generationpep.se

4 . for inspiration att rora sig
VAD KAN DU GORA FOR ATT RORA DiG MER?

Tips for att bli mer fysiskt aktiv

- Genom att anvanda en stegréaknare kan du bli mer medveten om hur mycket
du ror dig. Jamfér med de andra i familjen. Vem far flest steg under en dag?
- Bestém med ndgra kompisar redan i skolan att ni ska traffas efter skolan och
ga ut och leka.

- Bestdm en tid och dag da ni alltid traffas och leker eller spontan-idrottar.

- Anvand en app dar du behdver forflytta dig, t.ex. Pokemon go och Geoca-
shing.

- Om ni bara vill hénga och prata - g& samtidigt.

- G& pa fotosafari. Bestam ett tema, t.ex. cirklar, bld farger, ansikten, hundar,
hus, vatten, rorelse, smékryp, tréd, moln, skor, horisonter, bilar.

- Anvénd en karta och bestam en plats att ga till.

- G& in p&d www.lekarkivet.se, har finns 200 utelekar beskrivna.

- Hoppa studsmatta, dansa, spela fotboll, simma, 3k pulka eller madrass,
spela badminton, hjula, klattra, spela frisbee-golf, &k skridskor, brottas.

- Bygg en ridhoppbana och hoppa som hastar.

- G4 eller cykla till skolan.

- Spring léngre an du ndgonsin gjort forut.

- Vandra med familjen och &t lunch och middag utomhus.

"Viktigt att inte borja med for svdra aktiviteter och pulstrédning.

Da riskerar vi att tappa dem som mest behéver réra sig”.
Daniel Berglind, forskare Karolinska Institutet



http://www.lekarkivet.se
http://generationpep.se

