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Pilotprojektet Over troskeln har genomforts av Abolands Ungdomsforbund
och Svenska Osterbottens Ungdomsforbund i Aboland och Osterbotten
under aret 2023. Projektet har genomforts i samarbete med Finlands
Svenska Idrott och ungdomsforeningar i Osterbotten och Aboland.
Bakgrunden till projektet var de orovackande siffrorna som presenterats

i nationella studier som péavisar att en stor andel barn och unga péa
landsbygden ror pa sig alltfor lite. Manga barn ar inte intresserade eller
motiverade att satsa pa en viss idrottsgren, utan vill rora pa sig lekfullt

utan prestationskrav.

Projektets syfte har darfor varit att 6ka fysiska aktiviteten hos barn

och unga pa landsbygden, genom att skapa ett nytt koncept av motions-
grupper. De lekfulla motionsgrupperna har ordnats i samarbete med
lokala ungdomsforeningar.

Motionsgrupper genomfordes i sex olika ungdomsforeningar i Aboland
respektive Osterbotten. Malgruppen i alla foreningar var 1agstadiebarn.

I forsta hand fick deltagarna testa pa olika lekar och spel som de sjélva fick
vara med och valja. Grupperna fick ocksa testa pa olika aktiviteter som en
utomstaende inspirator drog. Dit horde bland annat cirkus, bagskytte, dans
och teater.

Syftet med denna handbok &r att inspirera och sammanstélla all
vasentlig information som féreningar kan behova for att kunna ordna
liknande motionsgrupper i egen regi. Handboken baserar sig pa
lardomar fran projektaret och pa enkiter som deltagarnas vardnads-
havare och gruppernas ledare fick svara pa. Vi hoppas att handboken
kan fungera som ett stod for foreningar som funderar pa att prova en ny
form av verksambhet eller vill utveckla sin nuvarande verksamhet for att
6ka mgjligheterna till fysisk aktivitet for barn.

Projektledarna Nora Méller och Lilja Ohman



Skapa aktiva motesplatser for barn
och unga

Baserat pa nationella studier som Liitu och Move! har det visat sig att allt
fler barn och unga ror pa sig for lite, vilket kan ha negativa effekter pa
deras hélsa. Barn och unga som vixer upp pa landsbygden ror pa sig annu
mindre an barn och unga i titbygd. Skillnaderna tros bero pa bland annat
det snéva utbudet av hobbyer pa landsbygden och de langa avstanden
som gor att bilen blir ett naturligare val 4n promenader eller cykel vid
forflyttning. P4 ménga orter finns idrottsféreningar som ordnar
verksamhet ddr barn som gillar att trana en viss gren kan trivas.

Daremot finns det ménga barn och unga som av en eller annan anledning
inte vill satsa pa en viss gren eller tivla, utan vill géra nagot mer
mangsidigt och kravlgst under sin fritid. Det vore viktigt att erbjuda dessa
barn och unga mdjligheten att delta i meningsfulla fritidsaktiviteter nira
dir de bor. Att tréaffas och gora nagot roligt och aktivt tillsammans framjar
béde fysiska, mentala och sociala hilsan.

Historiskt har ungdomsforeningarna stétt for en stor del av den lokala
verksamheten dar bade kor, teater och idrott har samsats under samma
tak och man har velat ordna aktiviteter som framjar halsan pé olika sétt.
Manga ungdomsforeningar har utrymmen som lampar sig utmarkt for
motionsgrupper.

Att vdlja malgrupp

Barn i lagstadieélder: Barn ar av naturen aktiva och njuter av att réra pa
sig genom olika lekar. Yngre barns intressen och attityder paverkas annu
starkt av foraldrar och andra vuxna i barnens omgivning, medan barn mot
slutet av lagstadiedldern paverkas allt mer av kompisar. Barn i yngre
lagstadiealder ar annu relativt litta att locka med i ledd fritidsverksamhet.

Barnen trivs med att fa rora pa sig och prova pa nya saker tillsammans
under ledning av en vuxen. Barn ar d4nnu inte sa radda for att misslyckas
och jAmfor sig Annu inte s& mycket med andra. And4 ir denna period viktig
for att forma barnens instéllning till sin egen kropp och fysisk aktivitet.
Genom att ge roliga och uppmuntrande upplevelser av aktiva lekar kan vi
paverka barns instéllning till fysisk aktivitet langt fram i livet.

Unga i hogstadiedlder: Overgingen till tondren ir lite av en brytpunkt,
dar sa kallad drop out ar vanligt. Det betyder att individen slutar med
idrottshobbyer eller andra fritidshobbyer. Anledningarna till drop out

ar manga. Det kan till exempel handla om att intressen dndras,
motivationsbrist, tidsbrist och andra saker som paverkar mojligheten

att fortsatta engagera sig. Behovet av autonomi, det vill sdga att sjalv fa
bestamma, blir starkare i den har aldern samtidigt som kompisar och
andra forebilder kan paverka intressen mycket. Foraldrars och andra
auktoriteter har mindre inflytande i den har &ldern.

I vissa fall beror drop out fran idrott pa att idrottsverksamheten i den hér
aldern blir allt mer tavlingsinriktad vilket inte motiverar och intresserar
alla. Darfor vore det viktigt att dessa unga skulle ha alternativa aktiva
hobbyer att delta i, dér resultat och prestation inte star i fokus.
Motivationen att delta kan bli storre om unga sjalva far vara med och
péverka innehallet i verksamheten.

Aldersindelning: For att underlitta planeringen av programmet p4 ritt
niva for deltagarna vore det 6nskvirt att dela in grupper enligt &lder.

Till exempel arskurser 1-3 i en grupp och 4-6 i en annan. P4 mindre orter
dir antalet potentiella deltagare ar litet ar detta kanske inte mojligt. I dessa
fall gar det bra att utoka aldersspannet till exempelvis arskurserna 1-6 i
samma grupp. Denna 16sning anvindes ocksa under projektet. I byar med
fa invanare ar barnen ofta vana vid att umgas med andra barn som &r édldre
eller yngre &n en sjalv.



Om det finns en stor aldersskillnad mellan deltagarna ar det bra att beakta
att lekarna och 6vningarna ska passa for alla. Det viktigaste ar att alla kan
vara med oavsett alder och fysisk forméga. Darfor dr det bra att vélja
aktiviteter utan tavlingsmoment och dar ingen deltagare “4ker ur leken”.

Planering av verksamheten

Den viktigaste malgruppen att na ut till ar de barn och unga som inte har
nagon hobby eller som ror pa sig for lite for sin hélsa. Valet av tidpunkt
for gruppen ar viktigt for att locka s méanga deltagare som majligt.

Har kommer nagra saker som ar bra att tinka pa.

Arstid: Under morka host- och vinterménader uppskattas ledda
inomhusaktiviteter. Under sommarlovet 4r ménga barn hemma utan
fordldrar vilket utgor en bra tidpunkt for ledda aktiviteter utomhus.
Baserat pa projektets enkat till virdnadshavarna ar alla arstider bra
tidpunkter for en motionsgrupp.

Klockslag: For yngre barn ar tidig kvall en bra tidpunkt, medan lite

aldre barn ocksa orkar senare pa kvillen. Eftermiddagen strax efter att
skoldagen har tagit slut dr ocksa en bra tidpunkt s& lange barnen kan ta sig
mellan skolan och lokalen p& egen hand medan forildrarna dnnu jobbar.
Utgaende fran en enkét som skickades ut under projektet sa anser de
flesta vardnadshavarna till 1agstadiebarn att kl. 18-19 pa vardagar ar

basta klockslaget.

Dag: Vardagskvillar passar ofta in i familjens kalendrar sa lange
tidpunkten inte krockar med andra hobbyn. I valet av dag &r det bra att
ta i beaktande andra liknande grupper som ordnas av t.ex. féreningar,
forsamlingen eller kommunen for att inte konkurrera om deltagare.
Veckoslut kan ocksa fungera, men de flesta vardnadshavare som svarade
pa projektets enkit foredrog vardagskvallar.

Reklam: Yngre barn deltar i fritidsverksamhet ofta genom foréldrarnas
initiativ. Darfor vore det viktigt att n& ut med reklam och information

till foraldrarna, till exempel via sociala medier, skolor eller kommunens
fritidsavdelning. Forutom foreningens egna sociala medier ar lokala
byagrupper pa Facebook bra kanaler att sprida reklam via. I enkéten
uppgav de flesta av vardnadshavarna att de hade fatt info om motions-
grupperna via foreningen, tex deras sociala media eller andra informations-
kanaler. Manga hade dven hort om det via vanner eller familj.

Aldre barn ir inte lika littstyrda av forildrar di det kommer till fritids-
intressen. De vill gdrna sjilva fa paverka mer vad de gor pa fritiden. I dessa
fall vore det viktigt att na ut med reklamen direkt till ungdomarna istéllet
for via foraldrarna.

TIPS! For att skapa visuellt tilltalande reklam kan foreningar anvanda
natsidan Canva, som ar en enkel och gratis plattform for grafisk design.
Med dess anvandarvanliga och mangsidiga mallar och bildbank kan
foreningar skapa professionella affischer, inldgg pa sociala medier och
annat marknadsforingsmaterial. Tilltalande visuell reklam starker
foreningens synlighet och lockar fler deltagare till verksamheten.

Kostnader och finansiering

Resurserna som behovs for att ordna ledd fritidsverksamhet kan 16sas
pa olika satt. Har foljer nagra exempel pa kostnader och finansierings-
mojligheter.

Lokalen: Om lokalens uppvirmningskostnader under vinterhalvéret

ar for hoga eller om utrymmet inte lampar sig fér en motionsgrupp finns
alternativet att ordna gruppen utomhus. Det finns ménga roliga aktiviteter
att gora utomhus i grupp. Exempel pa utelekar finns i Folkhilsans
lekdatabas och i FSI:s lektionsplan under kapitlet “Utelekar”. FSI:s
lektionsplan hittas pa SOU:s och AUF:s hemsidor.

Arvode: Ledarens arvode borde basera sig pa dennes erfarenhet och
utbildning. I projektet Over troskeln rekryterades unga lokala personer
som vill ha arbetserfarenhet av att leda barngrupper. Projektets arvode for
ledarna var 20€/h och i vissa fall aven kilometerersiattning om ledaren hade
langt avstand till lokalen. Baserat pa en enkit var alla ledare som svarade
nojda med arvodet. En ledare svarade att lagre arvode ocksa skulle fungera,
medan ingen svarade att de skulle kunna leda gruppen som frivilligarbete
utan arvode.

Redskap: Det finns manga roliga lekar och 6vningar som inte kraver
nagra redskap, vilket betyder att redskap inte ar en forutséttning for att en
grupp ska kunna ordnas. Daremot kan redan sma forménliga redskap som
boll, hopprep och koner gora lekarna mera varierande och lockande for
deltagarna.

En annan utgift som kan uppsta ar forsakringskostnader. Mer om detta
under rubriken Ansvarsfragor och sakerhet.



Bidrag: Det finns flera bidragsgivare som finansierar verksamhet fér
barn och unga. P4 sidan fyrk.fi hittar man de allra flesta bidrag som finns
att soka i Svenskfinland. Till dessa hor bland annat Stiftelsen Brita Maria
Renlunds minne, Regionforvaltningsverket och Svenska Kulturfonden.
Dessutom finns flera mindre bidragsgivare som stoder lokal verksamhet,
dessa kan vara till exempel lokala bankstiftelser och kommuner. Aven
ungdomsforbunden delar ut verksamhetsbidrag.

Deltagaravgift: Ska gruppen vara avgiftsfri for deltagarna eller ska det
ingd en deltagaravgift? Bada alternativen har sina for- och nackdelar.
Avgiftsfria grupper ger deltagarna oberoende bakgrund en mdjlighet att ta
del av verksamheten och gor det saledes mer jamlikt. Avgiftsfria hobbyer
sanker ocksa troskeln att delta och ger barn moéjligheten att fa prova pa
flera olika hobbyer. Daremot ar det tydligt att en deltagaravgift forbinder
deltagare starkare att delta kontinuerligt, medan avgiftsfria hobbyer
sanker troskeln att inte forbinda sig.

Om inte foreningen erhallit extern finansiering, eller om finansiaren
kraver en viss del sjalvfinansiering, kan det enda alternativet vara att
begéra en deltagaravgift. I detta fall ska avgiften, om mgjligt, vara 1ag sa
att sa manga som mojligt ska kunna delta. Antalet betalande deltagare
kan ocksa bli hogre om avgiften ar rimlig. Baserat pa virdnadshavarnas
enkitsvar var det endast en liten andel vardnadshavare som motsatte sig
deltagaravgift. Cirka halften av vardnadshavarna svarade “ja” och cirka
hilften “kanske” pa fragan om de var villiga att betala deltagaravgift for en
dylik grupp. Pa fragan hur mycket de skulle vara villiga att betala for 10
grupptriffar varierade, men den storsta delen av svaren var mellan 10-30€
for 10 traffar.

En bra ledare ar ndgon som vill prova pé och har ett intresse for att gora
det, det krivs alltsa inte en viss typ av manniska. For deltagarnas skull
ar det bra om ledaren i man av mgjlighet alltid dr den samma for att 6ka
tryggheten. Som tumregel kan man tinka att det ar bra ifall ledaren ar
minst 15 &r gammal, sérskilt om det handlar om en lagstadiegrupp. Om
gruppens deltagare ar dldre kan det vara skal att férsoka hitta en ledare
som ocksa ar lite dldre.

I projektet forsokte vi hitta unga, lokala ledare. Uppdraget gav ledarna
mera arbetslivserfarenhet och extra inkomst, samt gav en kontaktyta
mellan de unga och foreningarna. Manga av ledarna var sedan tidigare inte
bekanta med foreningarna och darfor gynnade det foreningarna ocksa.

For att hitta ledare ar det bra att ta hjidlp av andra som arbetar med unga.
Till exempel kan Folkhélsan ha kontakt till unga som har gatt deras
lekledar- eller simskolelararutbildning, forsamlingar har ofta ungdomar
som hjalper till pa ldager, och idrottsklubbar far ofta hjilp pa traningar och
lager av ungdomar.

Man kan hitta ledare via foljande:

¢ Anslag i skolor och ungdomsgéardar

¢ Folkhilsan

e 4H-foreningar

¢ Lokalaidrottsforeningar

¢ Forsamlingar

¢  Facebook-grupper for rekrytering eller sommarjobb
¢ Ungaiegnaforeningen

¢ Stadens/kommunens fritids- eller ungdomsavdelning

Ledaren behover nodvandigtvis inte ha erfarenhet av ledarskap sedan
tidigare, utan det gar bra att uppmuntra nya ledare att préva pa och ta
ansvar for den egna gruppen. For en oerfaren ledaren kan det 6ka
tryggheten att pa forhand planera noggrant och ha nagra extra idéer pa
lager ifall en viss aktivitet inte har tagit den tid som man tinkt, eller bara
inte fungerat i gruppen. I SOU:s handbok “Barnverksamhet i foreningen”
finns ocksa information om gruppdynamik och annat som kan hjilpa for
att man ska kénna sig trygg med sin roll.


https://kulturforum.fi/fyrk

For inspiration till lekar och 6vningar for en ledd barngrupp kan man
anvianda hiftet med 10 lektionsplaner som FSI under projektet
utarbetade. Den hittas bland annat p4 SOU:s och AUF:s hemsidor.

P4 FSI:s hemsida hittas dven andra idéer sdsom naturparkour.
Folkhilsans lekdatabas ar ett annat verktyg. Databasen har samlat olika
lekar som man kan bldddra bland enligt olika kriterier sdsom deltagarnas
alder eller antal. Genom att googla kan man ocksa hitta roliga idéer och de
flesta har egna favoriter - dem kan man med fordel lara ut till andra.

Det ar viktigt att pa forhand komma 6verens om en kontaktperson i
foreningen som ledaren vid behov kan kontakta om det uppstar nagra
oklarheter eller bekymmer. Det skapar trygghet bade for ledaren och
deltagarna. Det ar ocksa bra att redan pa forhand bestimma hur ni gar
tillvaga om ledaren blir sjuk eller far nagot annat forhinder. Kartlagg om
det finns nagon som kan leda gruppen i dessa fall eller om ni inhiberar
timmen och meddelar det till deltagarna i god tid.

Till dig som ar ledare:

Vaga prova pd! Vaga testa nya lekar,
uppmuntra alltid deltagarna
och berom dem. Planera val, men var
beredd pa att improvisera.
Alltid gar det inte som planerat och
det gor inget. Deltagarna ser dig som
en forebild, och om du sjalv tycker att
det ar roligt har de ocksa roligt.
Ha sa kul!
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Ansvarsfragor och sdkerhet

Forsta hjilpen: En motionsgrupp ar en relativt ofarlig form av
verksamhet men for sikerhetens skull ska man se till att det finns en forsta
hjalpen-viska i utrymmet dér gruppen ordnas. Ifall man anviander ett
foreningshus ar det pa foreningens ansvar att se till att det finns en sddan.
Det dr bra att ledaren pa forhand bekantar sig med var utrustningen finns.
Det som i forsta hand kan behovas ar plaster och ispase. Det ar bra for

alla att ga en forsta hjalpen-utbildning, men det behover man inte se

som ett krav.

Anmélan: En praktisk aspekt att fundera kring dr huruvida man vill att
deltagarna ska anmaila sig eller ifall det ordnas enligt en drop-in princip.
Ifall man ar osiaker pa hurudant intresse det finns for en rorelsegrupp sa
Ionar det sig att se till att deltagarna anmaler sig pa forhand, till exempel
via mail till kontaktpersonen eller ett natformulér (exempelvis Google
Formular). Da vet man hur manga som ar anmalda och kan enklare
planera traffarna. Dessutom ar alder, kontaktuppgifter till virdnadshavare,
ifall bilder pa deltagaren far publiceras pa social media och en ruta med
eventuell 6vrig information bra att begara.

Kontaktuppgifter: Med barngrupper ar det viktigt att ha kontakt-
uppgifter till deltagarnas vardnadshavare ifall man behover informera
om nagot, till exempel vid sjukdomsfall, eller ifall olyckan skulle vara
framme och négon behdver dka hem pé forhand. Trots att de flesta barn
itidig &lder far egen telefon ar det inget man kan ta for givet. Spara
kontaktuppgifterna sa att utomstéende inte kommer at dem. Ledaren
bor ocksa ha kontaktuppgifter till ndgon i foreningen.

Forsikring: Vad giller forsdkringar ar det mojligt att ordna med en
gruppforsakring om féreningen har den ekonomiska mgjligheten som en
extra trygghet. Det gar dndéa bra att ordna rorelsegrupp utan. Det ar oavsett
bra att informera deltagarna om de &r forsédkrade via arrangoren eller inte.

Om rorelsegruppen ordnas i ett foreningshus eller pa garden utanfor ar
det bra att foreningen pa férhand kontrollerar vad byggnadens forsakring
tacker och ifall den ar tillracklig. Genom att diskutera med ledaren om
utrymmets risker och erbjuda ritt redskap (ex. mjuka latta bollar) kan
kansliga fonster och ljudteknik skyddas.
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https://idrott.fi/
https://lekar.folkhalsan.fi/

Utgangspunkten ar att alla ska ha roligt, och att det mesta gar bra. Men
ibland kan olyckan vara framme, eller sa dyker det upp andra svarigheter.
Hir nedan finns négra problemsituationer som kan uppsté och vad man
da kan tanka pa.

Manga ganger ar det forebyggande arbetet det viktigaste genom att
informera om vilka regler som géller och genom att forsoka forutse vad
som skulle hdnda. Uppmuntra, st6d och berém deltagarna sa kanner de
sig sedda och inkluderade.

Var far man vara i utrymmet?: Bide som ledare och deltagare ar det
skonare om man vet vad man far gora i utrymmet. Som ledare ar det bra
om man har mgjlighet att kolla upp med utrymmets ansvarige vilka
utrymmen och verktyg man far anvinda. Beratta ocksa at deltagarna
vilka regler som géller angdende utrymmet.

Nagon vill inte vara med: Vissa deltagare vill ibland inte vara med i en
lek trots att de kanske sjédlva var med och valde den. Tvinga ingen att vara
med, utan lat barnet g at sidan och se pa. Sag att hen far komma med nar
som helst under leken, och uppmuntra hen att delta under lekens gang.

Rédd for misslyckande: En deltagare kan vara radd for att misslyckas
eller blir ledsen om det sker. Genom att uppmuntra och stodja sa kan hen
anda vaga prova pa, och ifall det inte gar som planerat, till exempel sa
traffar man inte méaltavlan som man hade tankt, eller blir fast i en tafattlek,
sa kan man trosta och siga att det dr sidant som hiander ibland och se till
att deltagaren far en ny chans. Lekar eller andra aktiviteter dar alla hela
tiden har en uppgift kan vara bra att ta till.

Nagon slar sig: Utviardera om nagot faktiskt har gatt illa eller ifall
deltagaren mest blev skrimd av att t.ex snubbla. Plaster eller ispase
kan behovas men ofta racker det med att man trostar deltagaren

och uppmarksammar hen. Det dr bra att namna om skadan till
vardnadshavaren da timmen ar slut sa de kan f6lja upp skadan hemma.
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Gral: Om det uppstar gral eller brak inom gruppen ar det viktigt att
ledaren tar itu med det och reder ut vad det handlar om s& fort som
mojligt. Lyssna pa alla inblandade sé att de kanner sig sedda. Om
situationen dr svar att 16sa eller upprepar sig, ar det bra att ledaren pratar
om saken med barnens vardnadshavare eller med kontaktpersonen till
foreningen for att fa stod.

Deltagare som inte vill lyssna eller folja regler: Om nagon deltagare
har svart med att folja regler och inte respekterar de 6vriga eller ledaren
ar det bra att verkligen sitta sig ned och ga igenom vilka regler som
galler sa att det ar klart och tydligt. Om négon fortsattningsvis viagrar
visa respekt s& informerar man hen om att iséfall behover hen inte vara
med i fortsattningen. Da ar det bra att ha tillgang till vardnadshavarens
kontaktuppgifter sa att man vid behov kan ha en pratstund och
tillsammans fundera 6ver ifall det ar lampligt att deltagaren

fortsatter i gruppen.

Fa deltagare: Om en grupp &r mindre till antalet ar det bra att pa forhand
planera vilka lekar eller aktiviteter som gar att genomfora. Det ar dven
mojligt att det plotsligt ar ménga som &r borta i en grupp, da ar det
praktiskt att ha passande program i bakfickan. T.ex. i Folkhilsans
lekdatabas kan man fa tips genom att soka pa lekar enligt antal deltagare.
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Den hir handboken har skapats utgdende fran projektet Over troskeln.
Forhoppningsvis kan den inspirera och hjalpa just din forening att ta steget
att skapa motionsgrupper for barn. Genom ert engagemang kan vi skapa
meningsfulla fritidsaktiviteter for barn och unga pa landsbygden.

Projektet Over troskeln genomfordes ar 2023 av Svenska Osterbottens
Ungdomsférbund och Abolands Ungdomsforbund i samarbete med

Finlands Svenska Idrott for att skapa ett nytt koncept av barnmotionsgrupper
i ungdomsforeningar. Projektet genomfordes med Regionforvaltningsverket

i Vastra och Inre Finland som huvudfinansiar samt med bidrag fran
Konstsamfundet, Martha och Albin Lofgrens kulturfond, Stiftelsen Brita
Maria Renlunds minne och Svenska kulturfonden.

Mer information om projektet, SOU och AUF finns pa nitsidorna
www.sou.fi och www.auf.fi.
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