BILAGA 2

Familjen i rorelse

Motionsvanor skapas tidigt. De flesta av de val som paverkar valbefinnandet och halsan, sdsom hur man lar
sig sunda levnadsvanor, sker inom familjen. Barnfamiljerna ar stora motionarer och genom dem kan man
paverka vardagen for upp till 2,1 miljoner ménniskor. Finlandska familjer féredrar att motionera pa egen
hand. Av barnfamiljerna motionerar 53 procent regelbundet 1-2 ganger i veckan och 24 procent deltar i
handledd motion tillsammans med familjen (Perheliikuntabarometri 2021). Av foraldrarna till barn i
skolaldern uppmuntrar 77 procent och talar 55 procent om motion med sina barn varje vecka (Liitu 2022).
Familjemotion upplevs 6ka bade barnens och foréldrarnas fysiska aktivitet. Den mest obestridliga nyttan ar
mojligheten att tillbringa tid tillsammans med familjen. (Perheliikuntabarometri 2021, Suomen Latu och
Taloustutkimus).

| Familjen i rorelse-projekten utvecklas familjernas mojligheter att motionera. Malet ar att framja
familjernas fysiskt aktiva livsstil och en verksamhetskultur som uppmuntrar till familjemotion i familjens
olika verksamhetsmiljoer. | utlysningen betonas omfattande utveckling, samarbete 6ver sektorsgranserna i
familjens olika verksamhetsmiljoer samt kommunsamordning.

Projektverksamheten kan inriktas pa att organisera verksamheten, beakta familjernas fysiskt aktiva livsstil i
strukturerna och de konkreta atgarderna, starka kompetensen och formagan att fora fysisk aktivitet pa tal
hos de aktorer som moter familjerna, utveckla miljoer och gemenskaper som uppmuntrar familjernas
fysiska aktivitet samt 6ka den handledda familjemotionen och utbudet av evenemang. Varje projekt kan
utveckla verksamheten pa sitt eget satt enligt kommunens behov och 6nskemal. Utvecklingen av en
verksamhetskultur som stoder familjernas fysiska aktivitet ska genomféras pa olika nivaer i
kommunorganisationen och mellan olika sektorer. For att uppna genomslag i verksamheten maste man
genomfora flera atgarder samtidigt samt se till att utvecklingen ar systematisk och att resultaten féljs upp
och utvarderas.

Olika tjanster, nivaer och sektorer som paverkar familjernas vélbefinnande spelar en viktig roll i
identifieringen av nulaget for familjernas fysiska aktivitet i kommunen, hindren for férandring och
mojligheterna till férandring. For att identifiera utvecklingsobjekt kan man utnyttja Familjen i rorelse-
verksamhetens enkadt om nuldget for familjernas fysiska aktivitet eller bedémningarna av nuldget i de olika |
rorelse-programmen.

Nedan beskrivs de faktorer som har konstaterats bidra till en framgangsrik verksamhet inom
Familjen i rorelse.

Framgangsfaktorer

Utveckling av verksamhetens organisering

Projekten Familjen i rorelse har som mal att skapa strukturer som stéder familjernas fysiska aktivitet och
gor det mojligt att utveckla och utvidga verksamheten. Det centrala ar att arbetet styrs och koordineras
gemensamt dver sektorsgranserna samt att det finns en styrgrupp eller motsvarande (kan ocksa
kombineras med en befintlig arbetsgrupp). Projekten syftar till sddana atgarder som kan etableras som en
bestaende del av verksamhetsstrukturerna. En faktor som avsevart framjar etableringen &r att
verksamheten tas med i kommunens strategi eller valfardsplan.

Projektets mal kan till exempel vara



- Samarbete pa olika nivder i kommunorganisationen och mellan olika sektorer samt med
valfardsomradet och lokala aktorer (bl.a. organisationer, foreningar, foretag).

- Strategisk utveckling av familjernas fysiska aktivitet (gemensamma verksamhetssatt,
dokumentation, ekonomiska resurser och utvecklingsprojekt).

- Faststallande av mal och atgarder for att framja familjernas fysiska aktivitet i kommunen.

- Familjernas delaktighet i planeringen, genomférandet och utvarderingen av verksamheten.

Okning av kompetensen och medvetenheten

Projekten Familjen i rorelse har som mal att utveckla starka kompetensen och férmagan att féra fysisk

aktivitet pa tal hos de yrkesutbildade personer och frivilliga som arbetar med familjefragor. Aktorernas
kompetens i frdga om motion och véilbefinnande 6kas och starks till exempel med hjalp av utbildningar,
workshopar, seminarier, samarbete och natverksmoten.

Projektens mal kan ocksa vara

- Vardnadshavarnas medvetenhet om till exempel foraldraskap som stoder fysisk aktivitet 6kas.

- Fysisk aktivitet pa tal med familjerna i samband med méten i familjens olika verksamhetsmiljoer.

- En kommunspecifik Familjen i rérelse-workshop ordnas.

- Aktiv information som nar familjerna och systematiskt samarbete i kommunikationen.

- Utbudet av fysiska aktiviteter for familjen sammanstalls och familjerna informeras om
mojligheterna att motionera.

- Teknik utnyttjas for att 6ka familjernas fysiska aktivitet.

Frimjande av samarbetet med vardnadshavarna

Vardnadshavarna goérs mer medvetna om rekommendationerna om fysisk aktivitet fér barn och man
samarbetar

med dem for att uppna det dagliga malet for fysisk aktivitet. Samarbetet kan ocksa stédja interaktionen och
natverksbildningen mellan vardnadshavarna. Familjerna uppmuntras till sjalvstandig och handledd
familjemotion och fysisk aktivitet.

Samarbete med vardnadshavarna och familjemotion inom smabarnspedagogiken

- Betydelsen av regelbunden motion for barnets uppvaxt, utveckling och larande diskuteras i
samband med diskussionerna om planen fér smabarnspedagogik.

- Vardnadshavarna uppmuntras att motionera tillsammans med barnet samt att ge barnet mojlighet
att pa fritiden rora pa sig pa egen hand och under handledning i olika utrymmen inomhus och
utomhus.

- Motion pa egen hand inom familjen uppmuntras till exempel genom utlaning av utflyktsryggsackar
och med familjemotionspass.

- Aktiva foraldrakvéllar ordnas dar barnen kan rora pa sig tillsammans med sina foraldrar. Pa detta
satt far foraldrarna se hur daghemmet utnyttjas pa ett mangsidigt satt bade inomhus och utomhus,
och hur personalen skapar arbetssatt som passar barnen och som de tycker om.

- Handledd och sjalvstandig familjemotion ordnas i samarbete med till exempel
smabarnspedagogiken och idrottsvdsendet, aktorer vid familjecentralerna samt lokala féreningar.

- Familjerna uppmuntras att delta i riksomfattande kampanjer som stéder deras gemensamma
fysiska aktivitet.

Samarbete med vardnadshavarna i skolan, vid ldroanstalterna och inom elevhilsan

- Samarbetet med familjerna for att stodja en fysiskt aktiv livsstil fraimjas till exempel genom att
ordna aktiva foraldrakvallar och evenemang. (En fysiskt aktiv livsstil for barn och unga ska framjas



inom smabarnspedagogiken och i den grundlaggande utbildningen med stod av lagen fran och med
den 1 augusti 2026.)
- Informationsflodet sdkerstalls i samarbetet med vardnadshavarna.

Utveckling av verksamheten

Projekten Familjen i rorelse har som mal att utveckla verksamhetsformer sdsom utveckling av
mojligheterna till sjalvstandig motion och vardagsmotion samt handledd familjemotion. Familjemotion ar
aktiv samvaro dar personer i olika aldrar ror pa sig tillsammans. | kommunen finns det riktade atgarder for
att framja fysisk aktivitet for familjer som inte ror pa sig tillrackligt mycket.

Projektets mal kan till exempel vara

Utveckling av motion pa egen hand inom familjerna

- Vardagsmotionsvanorna starks genom att se till att omgivningen uppmuntrar till fysisk aktivitet.

- Familjerna uppmuntras att anvanda aktiva fardsatt, till exempel att valja fysiskt aktiva fardsatt for
arbetsresor i syfte att uppmuntra hela familjen till fysisk aktivitet i vardagen.

- Gardar och lekparker utnyttjas for att mojliggora sjalvstandig familjemotion.

- Utomhusvistelse framjas och ndarmiljéerna och naturen utnyttjas i familjernas sjalvstandiga fysiska
aktivitet.

- Familjerna uppmuntras till sjdlvstandig fysisk aktivitet tillsammans och till att 6ka vardagsmotionen.

- Familjen eller den ndrmaste kretsen kan ocksa uppmuntra till och mojliggéra motion for aldre
personer till exempel genom att motionera utomhus tillsammans med dem. Den &ldre kan ocksa
moijliggora fysisk aktivitet for barnen. Mor- och farféraldrarnas roll som stéd kan starka familjens
sociala natverk.

Utveckling av handledd familjemotion
- Familjernas roll och ett fordldraskap som stoder ett barn med fritidssysselsattningar utvecklas och
vaxelverkan mellan familjerna i forenings- och idrottsféreningsverksamheten starks.
- Fler lokaler och redskap reserveras och anvands for familjemotion.
- Utbudet av handledd familjemotion utvecklas.
- Tillgangen till och kompetensen hos ledare inom familjemotion utvecklas.

Jamstalldhet och likabehandling

| projekten ska sarskild uppmarksamhet fastas vid att framja kdnssensitiv fysisk aktivitet och 6ka familjernas
likvardiga mojligheter till motion och stédja identifieringen av familjernas mangfald. Avgiftsfrihet och
mojlighet att delta med lag troskel framjar likabehandling oavsett familjens ekonomiska situation. |
verksamheten beaktas utgangspunkterna for jamstalldhet och likabehandling.

Programmet Familjen i rérelse som stéd for projekten

Familjen i rorelse starker familjernas fysiskt aktiva livsstil och en verksamhetskultur som uppmuntrar till
familjemotion i familjens olika verksamhetsmiljoer. Malet ar att 6ka familjernas fysiskt aktiva samvaro,
forbattra mojligheterna att rora pa sig i vardagen och i handledd verksamhet samt 6ka uppskattningen for
en fysiskt aktiv livsstil. Malgruppen for programmet Familjen i rorelse ar aktérer inom familjemotion, sasom
kommunerna med

sina olika sektorer, organisationerna, idrottsféreningarna samt andra féreningar och aktorer.



Programmet Familjen i rorelse erbjuder information och stéd for samarbetet med vardnadshavarna samt
idéer for det praktiska genomférandet av familjernas fysiska aktivitet. Utnyttja programmets innehall i
projektplaneringen och utvecklingen av verksamheten, www.liikkuvaperhe.fi (pa finska).

| rorelse-programmen som stéd for projekten

Programmet Smabarnspedagogiken i rérelse erbjuder stodmaterial for projektplanering och utveckling av
verksamheten pa www.liikkuvavarhaiskasvatus.fi (pa finska).

Programmet Vuxna i rorelse erbjuder stod och verktyg for projektplanering och utveckling av verksamheten
pa www.liikkuvaaikuinen.fi/sv/.

Programmet Aldre i rérelse erbjuder stod och verktyg for projektplanering och utveckling av verksamheten
pa www.ikainstituutti.fi/ikiliikkuja (pa finska).

Programmet Skolan i rérelse erbjuder stéd och verktyg for projektplanering och utveckling av
verksamheten pa

www.liikkuvakoulu.fi/sv/

Programmet Studier i rorelse erbjuder stéd och verktyg for projektplanering och utveckling av
verksamheten pa https://liikkuvaopiskelu.fi/sv/.
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