Pargas stads sm&barnspedagogik i rorelse
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GRATTIS!
Rérelseryggsdcken bescker er )

ldén med ryggsacken ar att inspirera hela familjen att
rora |05l sig tillsammans i varo(olgen. Det kan vara en
skogspromenad, dans i vardagsrummet eller lek utomhus.

Ni kanske hittar nya stallen eller satt att rora pa er
hemma och i narmiljon med hjalp av kartorna och
vio(eoexem,olen.

Dela gdrna era basta tips med andra genom att skriva ner
dem i boken!
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Rérelsergggsacken ar thopsatt under lorojek'tet Fart pa P&karna—rarelsegladje i skarin



ARTPASEFIGUR
1. Balansera med artpasefiguren! satt artpasefiguren pa

olika krololoso{elar och rér pa dig, eller balansera i olika
stallningar. Vuxna och barn kan balansera turvis.
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® Se video:
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2. Kasta och fanga artpasefiguren!

3. Sok artpasefiguren! En gémmer artpasefiguren (ute
eller inne) och de andra soker den.

Ar’cp&sefiguren ar tillverkad av verksamhetscentralen Kikaren.



KASTA TARNINGEN OCH GOR EN RORELSE

Kasta tarningen. Vilken rorelse ar kégs’c upp? Gor rorelsen.
Kasta turvis och govr rorelserna.

Du kan aven rita dina egna bilder och lagga in dem i
’camingen.

KASTA FRISBEE

Kasta frisbeen till varandra. Den har frisbeen kan du
anvinda dven inomhus. Forsok fa frisbeen att landa pa

soffan.

Frisbeegolf dr roligt med hela familjen! Besok en
frisbeegolfbana eller bygg en egen bana hemma.

Frisbeen ar donerad av Folkhdlsan forbund r.f.



ROR PA DIG MED FAMILIJEN
Se video bakom QR-kod
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VISSTE DU ATT DET REKOMMENDERAS ATT
BARN UNDER SKOLALDERN ROR PA SIG
MINST 3 TIMMAR PER DAG?

Pargas stads smabarnspedagogik har forbundit sig till att
varje barn o(olgligen ska ha méjligl'\et att rora pa sig och
ulopleva 9|ao{Jen i att rora |oo°l sig.

Malet ar att varje barn ror pé sig minst 2 timmavr under
sin dag i smabo\rnspedagogiken.

\ Fartfylld fysisk
. aktivitet

Leka tafatt, hoppa pa trampolin,
© klattra, simma, aka skidor

Aktiv utomhﬁévistelsé -

Ga ut i skogen, cykla, Latt motion
&ka skridskor Promenera, kasta boll, gunga,
balansera

Lugna vardagliga bestyr
dar man undviker for langa stunder av stillasittande

leka med bilar, byggklossar eller dockor, utforska,
kla pa sig, ata

Somn och vila

Pargas stads smabo\rnspedo\gogik deltar i programmet Smabo\rnspedagogik i rorelse som
ar ett riksomfattande program for framjande av fysisk aktivitet och valbefinnande.



Ror p& dig med familien - Liikku perheen kanssa

PARGAS - PARAINEN

Fart pa pdakarna - rérelseglddje i skdrin
Vauhtia topposiin - liikunnan iloa saaristossa
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Lekringen
Leikkirinki

Vindarnas lek
Tuulten leikki

Stormparken
Myrskypuisto

Storéngens lekplats
Isoniityn leikkipaikka

Simstrand i Norrby
Uimaranta Norrbyyssa

Tennby motionsbana&grasplan
Tennbyn kuntorata&ruohokentta

Simstrand i Blésnds
Uimaranta Bléasndsissa

Gungparken
Keinupuisto

Knattebo daghems gard
Knattebon pdivékodin piha

Tennby lekpark
Tennbyn leikkipuisto

Jupiterparken
Jupiterinpuisto

Ankarparken
Ankkuripuisto

Frisbeegolf i Finby Malms skolgdrd och parkour

Frisbeegolf Finbyssé Malmin koulun piha ja parkour

Skidspar & pulkabacke @Akﬁo LKV Arena konstgrésplan
24

Hiihtolatu & pulkkamdki AktiaLKVArenan tekonurmikentt&

Finby motionsbana
Finby kuntorata

Centralidrottsplan & ishall
Keskusurheilukenttd & jadhalli

Hundbanans motionstrappa
Koirabaanan kuntoportaat

Sagodngens daghems gard
Satuniityn pdivékodin piha

Konstgrésplan Axxell Hamnparken&MOBO-orientering

Tekonurmikentta Axxell Satamapuisto&MOBO-suunnistus
Kvarnbacksparken Munkvikens naturstig
Myllyméen puisto Munkvikenin luontopolku
Centralparken & frisbeegolf Skrébbdle grusplan & isplan g
Keskuspuisto & frisbeegolf Skrébbélen hiekka- & jadkenttd ‘;
o
Bjdrkhagens skolgdrd Ekparken “
Koivuhaan koulun piha Tammipuisto 2
Gras-, grus- & isplan Skrébbdle skolgérd 5

Ruoho-, hiekko- & jadkentta Skréibbolen koulun piha

llustrationer: Sofia Osterman
Layout: Aija Mdkinen och Nora Lyne



Fart pd pdkarna - rérelsegladje i skdrin
Vauhtia toppaosiin - liikunnan iloa saaristossa

Lekpark - Westerholms naturstig
Leikkipuisto - Westerholmin luontopolku
Naturstig till Jungfrudansen
Luontopolku Jatulintarhalle
Nagu-Nalles egen stig
Nauvo-Auvon oma polku
Fresbeegolfbana
Frisbeegolfrata
Simstrand i Framnds
Uimaranta Framndsissa
e Daghemmet Karusellens gérd
P&ivakoti Karusellenin piha
Q Skolans gard
Koulun piha
Bollhall - Skateramp med tak - Rink (konstgrés/is)
Pallohalli - Skeittiramppi - Kaukalo (tekonurmi/jad)
Idrottsplan
Urheilukentt&
@ Fotbollsplan
Jalkapallokenttd
1/}

Jungfrudans
Jatulintarha

e

llustrationer: Sofic Osterman
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Fart pa pakarna - rorelsegladje i skarin

_AvaO - _Aow1100 Vauhtia t

Barfotastigen (barfotastigen.com)

Paljasjalkapolku (barfotastigen.com)

Naturstig - Biosfarstig, IGshdrna, S:t Olofs djurstig

Luontopolku - Biosfadripolku, lukunurkkaus, Pyh&n Olavin eldinpolku

opposiin - liikunnan iloa saaristossa

Skolans gard (sportplan + klatterstalining)
Koulun piha (urheilukenttd + kiipeilyteline)
Korpo daghems gérd

Korppoon pé&ivékodin piha

Belyst motionsbana och skidspar
Valaistu kuntorata ja hiihtolatu

Rink (grus/ is) - grasplan

Kaukalo (hiekka/ jad) - nurmikentt&
Lekpark vid torget

Leikkipuisto torin vieressa

Parkour kiatterst&lining

Parkour kiipeilyteline

Badstrand i Likholmen - kiGtterstalining
Uimaranta Likholmenissa - kiipeilyteline
Knattelabbet i Sk&rgardscentrum Korpostrdm
Junnulabra Saaristokeskus Korpostromissa
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RoOr pd dig med familien - Liikku perheen kanssa
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HOUTSKAR - HOUTSKAR] M pd pdkarna - rérelsegléddje i skdrin

Vauhtia topposiin - liikunnan iloa saaristossa

Borgbergs motionstrappor
Borgbergin kuntoportaat

Skolans gérd
Koulun piha
Motionsbana
Kuntorata

Sportplan
Urheilukenttd

Houtskar daghems gdrd
Houtskarin pdivékodin piha
e Folkhdlsans simstrand i Vitteludd

Folkh&lsanin vimaranta Vitteluddissa

Meditationsstigen
Meditaatiopolku

Frisbeegolfbana och naturstig i Mossala Island Resort
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liustrationer: Sofia Osterman
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Fart pa pakarna - rorelsegldadije i skarin
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osiin - liikunnan iloa saaristossa

Simstrand i Kannvik (Jumo)
Uimaranta Kannvikissa (Jumossa)

Skolans gard (ej efter kl. 21)
Koulun piha (ei klo 21 jalkeen)

Ini6 daghems gard (ej efter kl. 21)

Inién pdivakodin piha (ei klo 21 jalkeen)
Sportplan

Urheilukenttd

F;crgas sfoé 2022
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