





Inledning

Grunden fér halsa och valbefinnande laggs redan under
graviditeten och den tidiga barndomen. De levnadsvanor som
man har lart sig i barndomen féljer med langt upp i vuxen alder.

Man behdver inte géra nagra langa utflykter i naturen. Det racker
med en skog i naromradet eller en naturnara park. Nar det blir till
en dterkommmande del av familjens vardag att réra sig och vistas i
naturen starks de positiva effekterna och kan stodja hela familjens
valbefinnande pa 1ang sikt.

| den har guiden presenteras naturens halsoeffekter och praktiska
tips pa hur familjer med barn i dldern 0-2 &r kan f& mer kontakt
med naturen.

For manga ar det redan en naturlig del av livet att vistas i naturen.

Tipsen i guiden ar tankta att hjalpa familjer att upptacka de

mojligheter som redan finns i vardagen men som ibland gar
obemarkta forbi. Med sma val i vardagen
kan naturen bli en del av det dagliga livet.

Innehallet i guiden grundar sig pa forskning
om naturens halsoeffekter. QR-koder till
guidens kalluppgifter finns i slutet av
guiden (pa finska).



Naturen starker mammans och

familjens halsa och valbefinnande

Naturen stoéder den blivande mammans
och familjens psykiska valbefinnande

Att vistas i naturen kan stodja och
forbattra den blivande foralderns
sinnesstamning och férmaga att
reglera kanslor. Redan ett kort besok i
skogen eller ndgon annan gréon miljoé
kan forbattra somnen och dka de
positiva kanslorna. Motion och vistelse
i naturen forbattrar sinnesstamningen
betydligt effektivare an motsvarande
aktiviteter i stadsmiljo.

Att vistas i naturen far kroppen att
varva ner. Naturen kan vara ett viktigt
stod for att hantera stress under
graviditeten och aterhamta sig fran
belastning.

Hur starka naturens positiva effekter
pa valbefinnandet ar paverkas tydligt
av hur ofta man vistas i naturen.
Regelbundna besok i gronomraden
kan ge positiva effekter pa den
psykiska halsan.



Att rora sig i naturen framjar
hjart- och karlhalsan

Att vistas och réra sig i naturen

ar bra for hjartat. Nar man vistas

i skogen eller i en park sjunker
pulsen och kroppen kommer till ro.
Naturen hjalper kroppen att varva
ner och kan pa sa satt bidra till att
blodtrycket halls pa en bra niva.
Att réra sig i naturen framjar ocksa
viktkontrollen.

For gravida kvinnor rekommmenderas
rask motion i ssammanlagt

minst 2 timmar och 30 minuter

i veckan, fordelat pd minst tre
dagar. Dessutom rekommmenderas
styrketraning och traning av
rorelsekontrollen tva ganger

i veckan. (UKK-institutet.)
Rekommendationerna kan foljas
pa manga olika satt, till exempel
genom att vistas utomhus eller rora
sig i narnaturen.

Naturmiljéer lampar sig sarskilt val
for motion under graviditeten.

Den biologiska mangfalden
stoder motstandskraften

Att vistas i naturen och komma i
kontakt med naturens mikrober ar
bra for motstandskraften. Nar huden
och kroppen kommer i kontakt med
mangsidig jordman blir mikrobiotan
pa huden och i tarmen mer varierad.
Detta hjalper motstandskraften

att utvecklas pa ett balanserat

satt och kan till exempel minska
risken for allergier och autoimmuna
sjukdomar.




Att vistas i naturen under graviditeten
kan framja babyns valbefinnande

Barnets motstandskraft borjar
utvecklas redan i livmmodern och
utvecklingen fortsatter efter fodseln
nar barnet utsatts for manga slags
miljofaktorer.

Narheten till gronomraden och
vistelse i naturen kan minska risken
for lag fodelsevikt och for tidig
forlossning.




Naturen stoder barnets

motstandskraft

Barnets forsta levnadsar ar

sarskilt viktiga for utvecklingen av
motstandskraften. Under denna tid
paverkar mikroberna i omgivningen
mikrobiotan pa huden, i tarmen och
i luftvagarna. Det hjalper kroppens
immunforsvar att utvecklas pa ett
balanserat satt.

Den mangfald av mikrober som
finns i marken, pa vaxter och i
utomhusmiljon har en stor betydelse
for denna utveckling.

Det ar bra for barnet att komma i
direkt kontakt med naturen. Naturens
positiva effekter kan synas snabbt i
kroppens immunsystem.

Gor stunder i
naturen till en
regelbunden vana
sa starks deras
positiva effekter pa
valbefinnandet.



Naturen ar en utmarkt miljo

for larande

Naturen ar en mangsidig miljé som
stimulerar olika sinnen och ger
goda mdjligheter till lek och larande
genom lek.

Lek i naturen har visat sig ha positiva
effekter pa utvecklingen av barns
tanke- och observationsférmaga
samt pa deras larande. Att rora

sig i naturen kan framja barnets
problemlésningsférmaga, kreativa
tdnkande och sprakliga fardigheter.

Att vistas i naturen kan samtidigt
bade lugna ner och dka
vaksamheten, vilket gor naturen till
en gynnsam miljé for att lara sig nytt.

Naturmiljoer kan ocksa stodja
barns uppmarksamhet, exekutiva
funktioner och impulskontroll.



De motoriska fardigheterna
utvecklas i naturen

Naturen ger barnet varierande
mojligheter att rora pa sig och leka
pa ett mangsidigt satt. Den ojamna
terrangen i skogen, stenar, rotter,
olika underlag och arstidernas
vaxlingar ger barnet manga nyttiga
sinnesintryck och uppmuntrar till
att klattra, springa och balansera.

Lek i naturen utvecklar barnets
motoriska fardigheter, sasom
balans, koordination, smidighet och
snabbhet.

Gor stunder i
naturen till en
gemensam del
av vardagen med
barnet.



Naturen stoder barnets psykiska
halsa och valbefinnande

Narhet till naturen och grénmiljoer
har ett samband med battre
sinnesstamning. Naturen okar

de positiva kanslorna och ger
utrymme for lugn.

Lek i naturen kan minska den
stress som barnet upplever, hjalpa
barnet att aternamta sig fran
belastningen i vardagen samt
stodja formagan att identifiera och

reglera kanslor. Dartill erbjuder naturen
en naturlig miljo for barn att dva pa
sociala fardigheter tillsammans med
andra barn.

Positiva naturupplevelser under
barndomen kan stddja det psykiska
valbefinnandet langt upp i vuxenaldern.

Tillbringa en liten
stund i naturen varje
dag, det gor gott.



Forhallandet till naturen

byggs upp i vaxelverkan

Barnets forhallande till naturen
bdrjar byggas upp redan i den tidiga
barndomen. Aterkommande och
positiva naturupplevelser hjalper
barnet att uppleva naturen som

en bekant och betydelsefull del av
vardagen. Foéraldrarna spelar en viktig
roll i denna utveckling. Foraldrarnas
egen installning till naturen har stor
betydelse for hur barnets forhallande
till naturen utvecklas.

Naturmiljon stoder den sociala
vaxelverkan. En lugn och
stimulerande miljé hjalper bade
barnet och féraldern att vara
narvarande, vilket fordjupar
vaxelverkan mellan dem.

Tidiga naturupplevelser lagger
grunden for en livsldng relation till
naturen och kan bidra till att utveckla
ansvar for miljon. Ett barn som tidigt
lar sig att uppskatta naturen bar med
sig denna uppskattning upp i vuxen
alder.



Tips och idéer for mer kontakt med
naturen under graviditeten




Ta vara pa
vardagens
forflyttningar och
valj om majligt
en vag genom ett
gréonomrade. Valj
rutter dar det finns
trad och skog.

Valj ibland ett
utegym i stallet for
att trana inomhus.

Trana ibland i

skogen.

Om du ar trott eller
vadret hindrar dig
fran att ga ut kan du
lyssna pa naturljud
eller titta pa traden
och himlen genom
fonstret. Anvand
naturbilder, naturljud
och naturvideor for att

hjalpa dig att varva ner.

Ha vaxter och
blommor hemma
om det ar mojligt.
Odla till exempel

sallad och érter.

Flytta om mdjligt ut
sma vardagsrutiner
utomhus. Ring en van

pa din skogspromenad.

Drick ditt morgonkaffe

eller ditt morgonte pa

balkongen, pa garden
eller i skogen.

Placera moblerna
sd att du kan se ut
genom fonstret.

Anvand en
naturbild som
bakgrundsbild
pa datorn eller

telefonen.

Ta en kort
promenad i
narnaturen. Du
behdver inte géra
en utflykt, det
racker att du gar uti
naturen.

Roér vid och kann pa
mossa, |0V eller gras.
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Byt da och da

ut din vanliga

motionsrunda i
stadsmiljéon mot en

runda i skogen.

Nar du vistas ute i
naturen, lagg marke
till ljuden, dofterna

och formerna
omkring dig.

Tain natureni
hemmet sa att du
kan kdnna pa den.
Samla kottar och

sma kvistar och gor
ett arrangemang av
dem.



Tips och idéer for mer kontakt med
naturen tillsammans med babyn




Kann tillsammans
med babyn pa bark,
mossa, pinnar och
kottar. Lat babyn
halla naturmaterial i
handen.

Hall babyn i famnen
och ga narmare
trad och buskar. Lat
babyn stracka sig
efter och réra vid
dem.

Lagg babyn pa
marken en stund
nar ni ar utei
naturen.

Ta vagen genom

en park eller skog

nar du ar ute med
babyn.

Ta babyn i famnen
eller bar babyn i
barsele narniari

skogen.
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Lat babyn sitta och

krypa i mossan och

pa grasmattan, aven
utanfor filten.

Lat babyn sova

sin dagssémn

i barnvagnen i
narheten av trad.

Lat babyn kdnna pa
marken med bara
hander och fotter.

"Plocka bar” med
babyn i famnen. Lat
babyn kdnna pa ris

och 16v.

Ta om mojligt
vagnpromenader i
parker och skogar.



Tips och idéer for mer kontakt med
naturen tillsammans med smabarn




Gor ibland avstickare
fran stigarna med
barnet. Prova att
ga over rotter och
tuvor utanfor stigen.
Klattra pa stubbar
och stenar.

Ta med barnet

ut i skogen och

pa stigar for att
promenera och leka.

Lek gyttjiga lekar
med vatten, sand
och grasstran.
Lat barnet ocksa
"kladda ner sig”.

G4 ibland till skogen
i stallet for till
lekparken.

Plantera rajgras,
orter och blommor
till balkongen
eller tradgarden
tillsammans.

Pyssla med
naturmaterial
tillsammans med
barnet.

Bjud med vanner pa
en skogsutflykt.

Utforska naturen
tillsammans.
Kann och lukta pa
marken, mossa,
kvistar, barr, kottar,
vaxter och insekter.

Gor sma avstickare
till naturen mitt i
vardagen. Ta vara

pa skogsdungar och
parker langs vagen
nar ni utrattar
arenden.

Skét om och
vattna blommorna
och vaxterna
tillsammans.

Gor tillsammans
en egen liten
"naturkorg” hemma.
Lagg mossa, kottar,
stenar ochrisien
lada eller korg som
barnet kan kanna pa.

Gor utflykter i
narskogen. Det
behovs bara nagra
trad for att skapa en
liten "skog".

Samla tillsammans
naturmaterial som
far plockas och
anvand det i leken.

Bygg en gemensam
"naturldda” av en
odlingslada pa
hoéghusets gard.



Saker att tdnka pa och sarskilda

situationer

”"Man far med sig smuts och
skadliga bakterier utifran.”

Naturen ar full av mikrober, av vilka
de flesta ar ofarliga och nyttiga for
manniskan. Det ar bara att tvatta
handerna efter utomhusvistelsen.

"Pollenallergi gor att vi inte kan
vara utomhus."

Vistas vid behov utomhus nar pollen-
halten ar lag, det vill sdga tidigt pa
morgonen eller sent pa kvallen. Efter
regn ar det ofta lattare att vistas
utomhus. Solglaségon och en keps kan
minska mangden pollen som kommer
i kontakt med 6gonen och ansiktet.
Tvatta barnets ansikte och hander
efter utomhusvistelsen, byt klader och
borsta haret eller duscha barnet for att
avlagsna pollen.

"Jag ar radd for huggormar."

Om man stoter pa en huggorm brukar
den dra sig undan. | tjockt gras lénar
det sig att stampa med fotterna och
anvanda stovlar eller andra skor som
skyddar fotterna. Om du blir biten av en
huggorm, ring nédnumret 112.

"Tank om barnet far en fasting
i graset?"

Det ar bra att géra en fastingkontroll
pa kvallen. Fastingvaccin skyddar ocksa
mot fastingburen encefalit.

"Tank om barnets astma
forvarras utomhus?"

Astma ar inget hinder for utomhusvis-
telse om astman ar i god vardbalans.
Motion och utomhusvistelse ar bra

for barnet och forbattrar lungfunk-
tionen och den fysiska konditionen.
Mycket kall och torr luft kan forvarra
symtomen. Vid kallt vader kan barnets
luftvagar skyddas med en halsduk som
varmer och fuktar andningsluften. Se
vid behouv till att barnet far sin medicin
fore och under utomhusvistelsen. Vand
dig till din vardinstans om du har ytter-
ligare fragor.

Du kan alltid vanda
dig till din egen

halsovardare om det ar
nagot som ororar dig.



Kallor

Kallor som anvants i guiden (pa finska):

Narmare information om det som tas upp i den har
guiden finns i den finsksprakiga publikationen Luonnon
kasvattamat - luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset

odotus- ja pikkulapsiaikana.
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Guiden ar med undantag av bilderna licensierad
under licensen CC BY-SA 4.0. Du kan anvanda,
redigera och dela innehall bara du ndmner den
ursprungliga guidens namn och upphovsman
samt delar med dig av dina egna produkter under
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Guiden har producerats som en del av
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Kontakt med naturen
under graviditeten

och den tidiga
barndomen kan ha
omfattande effekter
pa valbefinnandet
och halsan.




