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Véax upp till hobbyidrottare

Idrottshobby innebdr att barnet rér pd sig och utdévar idrott regelbundet varje
vecka. Man kan utéva en hobby bédde ledd och pd egen hand, men ofta &r det
|Gttast att Iéra sig fardigheter méngsidigt under ledning.

Ett exempel pd ledd idrottshobby
o Fritidsaktiviteter utanfér skolan som upprepas
e 1-3 gdinger i veckan och som man anmadler sig till separat.
e tréningar alltid vid sammai tid, till exempel méndagar kl. 1617

e ledd, det vill sGga att en kunnig vuxen, alltsd en ledare, &r med och ger réd
och hjalper

o ofta avgiftsbelagt, men det finns dven gratis hobbyer.

Varfor I6nar det sig att utova idrott och motion?

Regelbunden hobbyutdvning hjalper till att utveckla fardigheter i sjalvreglering
och egenvard. Tillrécklig motion och pulshéjande tréning férebygger
nedstdmdhet och depression samt frémjar en battre sémnkvalitet. Och bdst av
allt, regelbunden och tillrécklig pulshéjande tréning framjar ocksé orken i skolan
och intelligensen! Jag, du laste ratt! Motion framjar verkligen ocksd intelligensen.

Vad ér férdelen med den hdr guiden?

De férsta mdénaderna av en hobby ér avgérande. De bestdmmer om hobbyn blir
en permanent del av vardagen. Sdrskilt hobbyer som bérjar p& hésten har
mdnga utmaningar. Kvallarna mérknar och védret blir svalare, vilket gor att man
rér sig mindre utomhus samtidigt som passivitet och skérmtid ékar.

A andra sidan finns det mycket att Iéra sig i en ny idrottsgrupp, ssom att l&ra
k&dnna gruppen, idrottsformen och ledaren samt att I&ra sig att utéva
verksamheten tillsammans. Férsenade ankomster, frénvaro, tillfélligt bristande
intresse, trétthet och att glémma tréaningskldderna ar alla méjliga riskfaktorer for
att en hobby som verkade intressant avbryts redan i bérjan.



Tidvis och nér problem uppstdr ér det bra att f& en pdminnelse om varfér det
I6nar sig att ha en hobby, vad mdlet med den &r och hur en foérélder kan stétta
barnets hobbyverksamhet. Syftet med den hdr guiden ar att stétta barnets
hobbyverksamhet.

Varfér @r motion bra for dig?

Att réra pd sig och motionera betyder till exempel att leka, vara utomhus, cykla
eller till och med att spela fotboll. Det ar viktigt och nyttigt p&d mdnga satt!

Rorelse gor kroppen starkare
e Muskler och skelett blir starkare.
e Du orkar battre under dagen.
e Du sover battre pd natten.
< Motion gor gott for sinnet
e N&r man rér pd sig blir man ofta p& bra humér.
e Motion kan géra att det kdnns battre om man ar ledsen eller nervds.

e Na&r man rér pd sig producerar kroppen "'mda-bra-kemikalier’, det vill séga
endorfiner.

@ Motion underldttar inldrningen

e Efter att man har motionerat kan det vara Idttare att koncentrera sig i
skolan.

e Hjarnan tycker om ndr kroppen rér pa sig!
= A Detkan vara roligt att motionera tillsaummans med vénnerna
e Man fér nya vénner eller tillbringar tid med vénnerna.
e Lekar, spel och lag lar ut samarbete.
# Motion kan ocksa vara ett civentyr
¢ Nya platser, konster och fardigheter!

e Du kan hitta din egen favorithobby.



Varfor hjalper motion éven i framtiden?

Motion dr inte bara ett tillfalligt ndje, utan det férbereder dig ocksd fér framtiden
— motion ar till nytta nér du ar stor, som vuxen och i arbetslivet. Har ar
anledningar till varfér det I16nar sig att motionera nu:

Kroppen hdller sig frisk Iéingre
e Na&r man rér pd sig redan som barn blir kroppen starkare och friskare.
e Goda vanor/rutiner blir I&ttare en del av livet.

e Som vuxen dr man mindre sjuk och orkar mer bdde pd jobbet och pé&
fritiden.

@ Motion stdrker sinnet, vilket goér att
e man ldar sig att hantera besvikelser och svéra kénslor.
e motion minskar stress och hjdlper till att hantera den.
e man ldr sig att tro pd sig sjalv och att férséka igen efter ett misslyckande.
Motion Iér ut viktiga fardigheter.
e Samarbete: att spelai ett lag [&r ut hur man fungerar tillsammans.
e Rent spel: man I&r sig att félja regler och att vara en bra van.
e Envishet: man I1dr sig att férsdka och att tréna lange.
Dessa fardigheter ar till stor nytta i skolan, pd jobbet och i livet éverlag!
® Motion ger en bra rytmilivet
e Att g& pd traningar lar ut tidsplanering.

e Avdet lar man sig hur man planerar sin tid: nar det ér tréning, mellanmadl
och laxor.

e | arbetslivet mdste man ocksd kunna planera sin tid och hdlla vad man
lovar.

Motion kan hjdlpa en att hitta sin egen grej
e Nd&gon kan bli inspirerad av idrottsbranschen och géra den till sitt yrke.

e Eller att Iara sig vad man faktiskt tycker om, och inte tycker om, att géra.



Vax till en fordalder till en hobbyidrottare

Orsaker till varfér motion ér viktigt fér ditt barn

| Finland &r det vanligt att barn och unga sysslar med ledd idrott efter skolan.
Detta innebdr till exempel fotboll, simning, dans eller till exempel gymnastik.

Motion ar viktigt for alla barn, sdval flickor som pojkar. Har ér orsaker till varfor
motion &r bra for ditt barn:

Motion gor barnet friskare

e Barnet fdr en starkare kropp och ett battre immunférsvar.

e Hen &r mindre sjuk och orkar bdattre i skolan.

e Barnet sover bdttre pd natten och vaknar pigg.
© Motion gor att man mar bra

e Nar barnet rér pé sig blir hen ofta gladare.

e Motion hjélper om barnet ar nervést eller om hen ar ledsen.
< & Motion hjalper barnet att anpassas sig till bostadsomradet

e Barnet f&r nya véinner genom hobbyn.

e Hen lar sig finska, om det inte ar hens eget modersmadil.

e Barnet kdnner att hen dar en del av gruppen och samhdllet.
¥y Barnet lar sig viktiga férdigheter

e Barnet |ar sig hur man samarbetar med andra.

e Hen lar sig fardigheter som behdvs i hobbyn.

e Hen lar sig att lyssna pd instruktioner, férséka och utvecklas.

o Dessa fardigheter hjdlper i skolan och i framtiden.



4 Vad hdnder om barnet alltid stannar hemma efter skolan?
e Hen kan bérja kénna sig ensam.
o FOr mycket skérmtid (telefon, dator) ér inte bra.
e Det kan vara svdrare att f& vanner och léra sig spréket.
@ Som fordalder kan du stétta ditt barn sa har:
e Frdga vilken idrott som intresserar hen.
e L&t hen prova — pd ménga stdllen f&r man prova pd gratis forst.

e Du kan ocksd be skolan eller halsovdrdaren om hjalp.

achim
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Sd hér kan du upptédcka om ditt barn inte rér pa sig
tillrackligt

| Finland har varje barn ratt att réra pd sig — bdde flickor och pojkar har lov att
vara starka, glada och aktiva.

Motion ar viktigt for barnets utveckling, hélsa och méende. Om barnet inte rér pd
sig tillrackligt kan hens ork, det vill séga funktionsférmaéga, férsémras.

Har &r tecken som du kan observera:
&= Barnet dr ofta trott
e Hen sager ofta: "Jag orkar inte” eller "Jag ar trott”.
e Aven om hen sover, ar hen andd utmattad hela tiden.
i Barnet sitter eller ligger ned hela tiden
e Hen sitter mycket framfér en skarm (telefon, surfplatta, TV).
e Hen vill inte g ut eller réra pd sig ens en kort stund.
= Barnet verkar vara ledset eller irriterat
e Hen blir inte lika entusiastisk édver saker som férut.

e Aven smdsaker kan irritera eller gora att hen grater.

Bild 2 Vanda stad / Kaisa Sunimento



Iy Det gar inte bra i skolan
e Barnet orkar inte koncentrera sig i skolan eller med hemuppgifter.
e Lé&xor blir ogjorda eller sé gldmmer hen saker.

2 Barnet har inga vanner eller drar sig undan fran andra

e Henvill inte traffa andra barn.
e Hen sdger: "Jag vill inte g& ndgonstans”.

¢~ Fysiska tecken
e Huvudvdark, magont eller muskelvark utan tydlig orsak.
e Hen blir Iatt andfddd éven vid latt motion.

¥ Vad kan férdldern géra?

Forsiktigt frdga barnet hur hen mér och vad hen skulle vilja goéra.

e Uppmuntra till lite rérelse — till exempel en gemensam promenad.

Ta kontakt med lararen, skolhdlsovdrdaren eller kuratorn om du &r orolig.

Varje litet steg ar verkligen ett bra steg! Ditt stdéd ar viktigt for barnet.



Vad bér en férdlder géra nér det uppstar problem med
en hobby?

Hobbyer och rérelse dr en del av barnens vanliga vardag. Det d&r viktigt fér barnet
att hitta sitt eget satt att réra pd sig. Aven foéraldrar och vardnadshavare ar
rollmodeller och férebilder fér barnet.

Det kan uppstd utmaningar nér man bérjar med en ny hobby. De forsta tvé
mdnaderna dr ofta avgdérande féor om man fortsatter med hobbyn.

Stress, vad véinnerna goér annars och humérsvéangningar kan géra det svdrare
att hélla fast vid en ny hobby.

P& hosten kan det uppstd ytterligare utmaningar: det dér kallt och mérkt ute,
barnen tillbringar mer tid inomhus och sitter mer framfér mobiler och andra
skarmar. For lite sémn kan pdverka orken och motivationen att fortsétta med
hobbyn.

For mycket
laxor

Busskortet har
forsvunnit

Ont i huvudet . Glomde

- y
Jag ar hungrig! A )
- N f \ | /
- - 7 4 \ {
iy 4

Traningskladernal ’
ar smutsiga

traningskladerna
hemma

Det osregnar ute

Jag ar trott!

Tank om jag ar

Var intresserad
imorse, men ar
inte det just nu

helt dalig?

Bild 3 Vanda stad / bearbetad efter Sakari Manninen
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| bérjan kan en hobby kénnas spédnnande och rolig. Men ndr tiden gér och
nyhetens behag avtar, kan det uppstd konflikter. Nar barnen lar kénna varandra
och végar sdga sin dsikt kan det uppstd konflikter i hobbyn. Inte alla saker man
far lara sig i en hobby motsvarar alltid barnets smak och énskemdl vid varje
tilifalle.

Ur ett uppfostringsperspektiv ér hanteringen av konflikter och tvister viktiga
stunder fér barnet att éva pd sina interaktionsfardigheter med stéd av vuxna. For
barnet brukar situationen dock inte se ut s& eller k&nnas bra i den stunden. |
interaktionssituationer lar sig barn viktiga vardagsfardigheter med hjalp av
varandra.

Barnet kan verkligen vilja utéva hobbyn, men svdrigheter med att reglera sina
egna kdnslor i olika situationer kan vara en utmaning. Genom trdningarna
utvecklas dessa fardigheter, vilket kan géra att hobbyn blir en permanent del av
vardagen. Utvecklingen av kdnsloreglering kan hjalpa barnet att n& sina mal
dven senare i livet.

Bild 4 Vanda stad / Loc Nguyen
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Diskutera med barnet

Det ar férdlderns uppgift att stédja barnet och hjalpa det att ta sig igenom
utmaningarna i bérjan av hobbyn med stéd av andra vuxna - till exempel
tillsammans med hobbyns ledare. Att diskutera dar ett viktigt satt att lyfta fram
k&nslor och konflikter. | diskussionerna Iénar det sig att observera vad som
inspirerar barnet i hobbyn.

e Vad glader barnet i hobbyn?

e Och vad gramer sig hen éver?

e Arndgotihobbyn for latt eller fér svart? varfor?

e Vad kan man ldra sig i en hobby om man ger den en chans?
e Vad dr det som vacker funderingar kring att ha en hobby?

Det ar viktigt att diskutera barnets tankar dven med hobbyns ledare, s& att man
kan fundera p&d om négot kan géras annorlunda i hobbyn. Det &r bra fér béde
foraldern och barnet att titta p& bdde nuet och vad som dr bdst fér barnet med
tanke pd framtida fardigheter och intressen. Ibland syns férdelarna med en
hobby férst senare. Det gdller for férdldern att férséka hitta en ldmplig balans
mellan stéd, férstdelse och uppmuntran.

=

: 1 : " ‘ ~\|
7 ‘:&
V" y
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Vad ska man sdga nér barnets entusiasm for hobbyn
avtar?

1. Ett barn kan énnu inte se de ldngsiktiga fordelarna — som bést kan en vuxen
sedem

Barnet styrs av stundens behag. Att bérja med en ny hobby kan kdnnas nervést
eller sa tréttnar man snabbt.

— "Du kanske inte férstér just nu varfér det har ar viktigt, men jag som fordlder
foérstér, och det réicker.”

2. Att ha en hobby stoder barnets tillvéxt och utveckling — att réra pa sig och
motionera dr en del av fritiden, och det ér inte en forhandlingsfraga

Enligt undersékningar stéder gruppmotion barnets sociala férdigheter,
sjalvfértroende, koncentrationsférmdga och emotionella férdigheter.

— "Under de férsta traningstillfallena hinner man inte énnu se allt det roliga som
hobbyn kan erbjuda. Det ar férst nér man gar flera génger som man pé riktigt
marker vad som dr roligt och vad som inte &r det.”

— "I bérjan kan det kéinnas som att ndgot ar trdkigt eller svdrt, men ndr man
fortsatter med hobbyn lite I&ngre 1&r man sig bdttre vad det handlar om. Det ar
forst d& man faktiskt kan veta om man tycker om det eller inte.”

— Se diskutera med barnet-fradgorna (féregdende sida)

Bild 6 Vanda stad / Creative Day
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3. Engagemang och att binda sig till ndgot lar ut férdigheter som ér
noédvéandiga for livet.

Regelbunden hobbyverksamhet utvecklar uthdllighet, tidsplanering och
Idngsiktighet — fardigheter som man inte Iér sig enbart i skolan.

— "Vi har férbundit oss till hobbyn fér den hér sésongen, sé séisongen slutférs. Du
kan fatta ett nytt beslut om att fortsatta eller sluta efter sdsongen. Du behdver
inte dlska den har motionsformen just nu, men du mdste férséka.”

— Se diskutera med barnet-frdgorna
4. Att ha en hobby moéjliggor upplevelser av att lyckas - inte bara prestationer

Mdnga barn far en kdnsla av att vara bra pd ndgot genom sin hobby. Detta
uppstdr inte direkt, utan med tiden och genom att man anstrdnger sig.

— "Det ar viktigt att du f&r uppleva hur det kéinns att Idra dig ndigot svdrt. Darfér
stdder vi dig att fortsatta vara med.”

5. En vuxen anger rikthingen — barnet kan réra sig fritt inom den

Det dr inte en férdlders uppgift att varje vecka frdga om barnet vill fortsétta —
utan istdllet att hjglpa barnet att hitta en mening med det hen gor.

— "En hobby innebdr regler, scheman och handledning som man inte alltid
mdste tycka om - det hor till saken. Livet omfattar ocksé sddana saker. Dessa
saker gor inte hobbyn ddlig.”

14



Allménna anmdérkningar

Med tanke pé& utvecklingen av barnets sjdlvreglering satter fordldern grdnser for
barnet, men tar dven hansyn till barnets dsikt. En vuxen vet att rorelse ar bra for
barnet och bér darfér végleda barnet till val som ér betydelsefulla fér
valmdende, det vill sGga se till att barnet rér pd sig tillréckligt i vardagen.

Motion i vardagen d&r alltsd inte ett val — men sjélva motionsformen, det vill séga
sattet att réra pd sig, kan mycket val vara det. | s fall lyssnar den vuxna pd
barnet och strévar efter att méjliggéra en motionsform som barnet skulle vilja
utdéva utifrdn sitt eget intresse. Barnet kan stéttas genom att man
uppmdrksammar och berémmer det for till exempel ett gott beteende.
Auktoritativt féraldraskap innebdar att man lyssnar och sétter grénser, vilket
stdder utvecklingen av sjalvregleringsférmagan.

Bild 7 Vanda stad / Creative Day

Vilken typ av féraldraskap bér man undvika om man vill stédja barnets
sjalvreglering? Om den vuxna anser att barnet mdste félja férdlderns regler utan
invéndningar, och inte motiverar fér barnet varfér det mdste agera pd ett visst
satt, samt inte tar hénsyn till barnets kdnslor eller &sikter, ér uppfostran
auktoritdr. Detta stdder inte utvecklingen av sjdlvregleringsférmdégan pd samma
satt som ett lyhért och grénssattande auktoritativt féraldraskap.

Auktoritativt och auktoritért foraldraskap ar alltsé olika saker. Auktoritativt
féraldraskap kombinerar tydliga grédnser med varme och stéd. Auktoritart
foraldraskap fokuserar pé kontroll och lydnad.

15



Fragor och reflektionsdmnen for foraldrar

Instdllning till ens egen motion och egna fritidsaktiviteter
e Hur ség man p& motion och rérelse i min barndom?
e Vilka k&nslor vécker motion och utévande av hobbyer hos mig?
e Utdvar jag ndgon slags motion sjalv?
e Skulle jag vilka utéva ndgon slags motion?
Instdllning till det egna barnets hobby
e Vad tycker jag om att mitt barn utévar motion?
e Vilken typ av motion tycker jag sjélv att mitt barn borde égna sig &t?
e Serjag annorlunda pd pojkars respektive flickors utévande av hobbyer?
Reflektera éver varfér du svarade s hdar pd de tre féregdende fragorna.

Utévande av hobby i en forening: Vet jag...

..eller kan jag med egna ord férklara vad en motionsklubb eller en
idrottsférening ar?

¢ ..vad medlemskap i en motionsklubb eller idrottsférening innebdr?
e ..hur man kan bérja utéva en hobby?
e ..vad man ska géra om man vill sluta med en hobby?
e ..vad medlems- och sdsongsavgift betyder?
e ..vad tavlingslicens betyder?
Stodja sjalvreglering
e Vet jag varfér det ar viktigt for ett barn att delta i en hobby regelbundet?

e Vet jag varfér ett mellanmél med Idg sockerhalt kan vara viktigt fére
utdévande av en hobby?

e Vet jag varfér det ér bra att man inom en hobby fér uppleva ett brett
spektrum av kénslor som gladje, besvikelser, samarbete,
konfliktsituationer, utmaningar samt upplevelser av att lyckas tillsammans
med andra deltagare?

16



Brist pd motion hotar orken

Teknologin har férandrat vdr vardag mycket, och inte ens i hemmen behédver
man léngre réra pd sig sarskilt mycket. Frdn hemmasoffan kan man numera
kdpa mat, hdlla kontakt med véinner samt studera och arbeta.

Enligt den nationella Move!-matningen 2024 (Utbildningsstyrelsen 2024) hade
unga flickor bosatta i Vanda den sémsta konditionen i hela Finland. Ménga unga
flickor k&nner ocksé att orken ér svag och de kdnner sig dngestfyllda. Manga rér
pa sig for lite nar tekniska apparater konkurrerar om fritiden. Motion, som enligt
forskning minskar dngest (Hansen 2023), tas inte nddvandigtvis tillvara.

Barns liv &r numera ofta intensivt och fartfyllt. Médnga vill uppleva lattillgdngliga
upplevelser, samtidigt som det kan vara utmanande att férbinda sig till en
l&dngsiktig verksamhet. Det har dock lénge varit ként att “saker som ar Iatta att
léra sig ofta ér onddiga, och saker som ar svdra att léra sig ar nédvandiga”. Det
ar till exempel 1att att |Gra sig anvdnda en telefon, men att géra motion till en del
av vardagen kraver l&ngsiktighet och mal.

Barnet har kanske inte den férstdelsen an - till skillnad frdn en foralder. Darfér ar
det viktigt att en férdlder stéttar barnet och hjalper det mot ett bra och
balanserat liv.

Bild 8 Vanda stad / Sakari Manninen
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Motionsklubbar och idrottsforeningar

Att motionera i en idrottsférening eller motionsklubb &r en vanlig
fritidssysselsattning i Finland. Idrottsféreningar och motionsklubbar ér en
utmarkt uppvaxtmiljoé fér barn. Om féraldrarna inte har varit aktiva i en
idrottsférening, kan ordet motionsklubb eller idrottsférening k&dnnas fréimmande
och otydligt. Aven utévande av hobby och motionshobby kan vara otydliga
begrepp, vilket gor att tanken pd "ett Idngsiktigt motionsutévande i en
motionsklubb eller idrottsférening” till och med kan kénnas direkt utopisk. Vad
menas med dessa?

Motionsklubbar och idrottsféreningar ér en viktig del av det finska samhdallet. Det
som férenar dem som deltar i verksamheten ar férst och frémst en entusiasm
fér idrott och motion, samt for att |ara sig nya fardigheter. Motionsklubbar och
idrottsféreningar ger barn en méjlighet att véxa, delta och tillhéra en aktiv
gemenskap dar de far léra sig nyttiga fardigheter fér vardagen.

Féraldrarnas attityd har stor betydelse fér om barnet bérjar med en hobby eller
inte. Det rdcker ofta inte med bara barnets entusiasm. Aven om barnet kan prata
finska och har bra koll pd vad man gér i motionsklubbar och idrottsféreningar, ér
det inte sdkert att hen kan berdtta for sina férdldrar om vilka hobbyméjligheter
som finns.

For vissa féraldrar kan barnets intresse for den finldndska kulturen upplevas som
ett hot. Till exempel réder det en oro bland vissa féraldrar att familjebanden
férsmras om barnet blir “fér finldndskt” (t.ex. Helsingin Sanomat — nyhet
13.2.2025: Somaliska mammor kédnner oro éver att deras barn férfinska). Detta
kan bero pé att fordldrarna inte kénner till verksamhetsformerna tillréickligt val.
Darfér behdvs det en genuin dialog med familjerna om vilka olika livs-,
arbetslivs- och vardagsfdrdigheter man kan |dra sig genom en motionshobby.
Det skulle vara bra fér féréaldrarna att f& se hur ett motionsutdvande faktiskt ser
ut och f& héra exempel pd framgangsrika erfarenheter (t.ex. Yle 1.11.2025: Som
barn sdg Takwa Adam inga andra idrottande flickor som bar sjal — nu
uppmuntrar hon andra att ta plats pd planen).

Skolan, motionsklubbar och idrottsféreningar samt féraldrarna kan tillsammans
hjadlpa barnet att I&ra sig hdlsosamma levnhadsvanor.
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Borja motionera i en idrottsférening eller en
motionsklubb?

Text: Juulia Salomaaq, projektet Det gemensamma friidrottshuset, Vantaan
Salamat och Finlands Friidrottsférbund

Vad innebdr utévande av en hobby?

En hobby &r en regelbunden fritidsaktivitet som sprider glédije i vardagen och
stéder valbefinnandet. En idrottshobby kan till exempel vara fotboll, simning,
friildrott, dans eller ndgon annan sport. Genom hobbyn I&r man sig nya
fardigheter, lar k&inna nya mdanniskor och tillbringar tid tillsammans med andra.

En hobby kan hjélpa barn och unga att hitta sina styrkor, f& vénner och kdnna
gladje oéver att lyckas. Inom hobbyverksamhet évar man ocksé pd samarbete,
att foélja regler och att visa hansyn till andra. Regelbunden motion stéder det
fysiska och mentala vélbefinnandet samt hjélper barnet att orka i skolan och
vardagen.

Manga hobbyer kan man g& med i helt utan tidigare erfarenhet. Det viktigaste ar
ett intresse for att prova pd och delta. Ofta kan man gé och bekanta sig med
verksamheten de férsta gdngerna innan man bestdmmer sig foér att bérja med
hobbyn.

Vad ér en idrottsférening?

En idrottsférening ar en férening som ordnar idrottshobbyer fér barn, unga och
vuxna. Féreningen erbjuder ledning, trdningar och en majlighet att delta i
matcher och evenemang. | féreningarna kan man motionera for sitt eget ndjes
skull utan tidigare erfarenhet, eller tréina mdlinriktat och delta i tévlingar. | Vanda
finns flera olika idrottsféreningar.

Bild 9 Vantaan Salamat / Tim Husa
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| idrottsféreningar leds verksamheten av trédnare och ledare, som ser till att
trédningarna flyter pd& och att atmosféren ar trygg. Tréningarna ordnas vanligtvis
varje vecka, och dar lar man sig grenens fardigheter utifrdn &lder och
skicklighetsniva.

| féreningarnas verksamhet ingdr ofta ockséd gemensamma evenemang, resor,
matcher och tavlingar. En hobby kan vara ett bra satt fér hela familjen att Iara
k&dnna nya mdénniskor och den finldndska hobbykulturen. Féréldrar kan delta i
verksamheten till exempel genom att uppmuntra barnet, skjutsa till traningar
eller hjdlpa till vid evenemang.

Varfér ska man bil mediem i en idrottsférening?
v Professionella ledare

v Mdjlighet till Idngsiktigt hobbyutévande

v Regelbundna tréningar

v Méjlighet att utvecklas och tavla

Hur kan man anmaéla sig till en hobby?

Du kan kontakta idrottsféreningen via e-
post eller telefon. De flesta féreningar har
en webbplats med ett anmdalningsformular
till grupperna. Manga grenar erbjuder
gratis provgdnger, sé héing modigt med
och testa!

Man kan delta i hobbyn dven om man inte
talar finska. Nar du bérjar med en hobby
behdver du ingen specialutrustning. Till
trdningarna behoéver du ofta sportklader,
I6parskor och en vattenflaska.

Om du inte vet vilken hobby som skulle
passa barnet eller den unga, kan du be
féreningen om rdd eller testa olika grenar
tillsammans. Féreningarna hjélper gérna
nya utévare att komma igdng och berdattar
om trdningStiderr ngifter och den Bild 10 Vantaan Salamat / Tim Husa
utrustning som behovs.
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Det I6nar sig att komma i god tid till tréningarna. Man kan beréatta fér ledaren om
barnet behodver stéd med till exempel sprdket eller om det ér ndgot med hobbyn
som man funderar dver. | médnga grupper deltar barn och familjer som talar
olika sprdk.

Vilka avgifter kan en hobby innefatta?

Né&r du gér med i en idrottsférening i Finland mdste du vanligtvis betala vissa
avgifter. Vanliga avgifter &r medlemsavgift samt tréningsavgift (&Gven kallad
terminsavgift eller sésongsavgift). Man kan teckna en férsékring fér eventuella
olycksfall. Om hobbyn innebdr att man deltar i tavlingar, tillkommer det ofta
separata tavlingsavgifter och krav pé att skaffa en tavlingslicens.

Vad ér féreningens medliemsavgift?

Alla féreningens medlemmar betalar medlemsavgiften. Med hjdlp av
medlemsavgiften kan féreningen ordna en hégklassig och trygg
hobbyverksamhet. Den stéder féreningens verksamhet, sdsom tréning,
arrangemang av evenemang och underhdll av tréningsplatser.
Medlemsavgiften mojliggér deltagande i féreningens verksamhet och ger ratt
att representera féreningen i tévlingar. Medlemskapet kan ge férmdner, sdsom
rabatter hos samarbetspartner.

Varfér maste en hobbyutévare ha en férséakring?
Det finns alltid en liten risk fér skador i
samband med motionshobbyer. Darfor
dr det viktigt att utdbvaren har en
gdllande olycksfallsférsakring. Vissa
féreningar erbjuder en férsakring for
sina medlemmar i samband med
medlemsavgiften. | vissa fall mdste
man teckna férsakringen sjdlv.
Férsakringen sdkerstdaller att du vid
eventuella olycksfallssituationer far den
vard som behdvs utan extra kostnader.
Forsakringen ger sinnesro till bdde
utévaren och dennes famil;.

Vid oklara situationer, kontakta
idrottsféreningen.

Bild 11 Vanda stad / Sami Lievonen
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Att ha en hobby kostar - stod finns att fa!

Idrottshobbyer har ofta en ménadsavgift. | vissa grenar
behodvs det ocksd utrustning. Med hobbyavgifterna técks till
exempel arvoden till ledare och trénare, hyror fér
traningslokaler samt kostnader fér redskap och utrustning.
Frdga modigt mer om stédformerna frén skolan, féreningen
eller stadens idrottstjanster.

Bild 12 WordArt

Ekonomiskt stéd gdr att fa pd manga olika satt:

e Stadens hobbystéd Hobbyunderstéd fér barn och unga | Vanda

e Organisationer, sdsom SOS Barnbyar www.unelmista.fi och Hope ry
www.hopeyhdistys.fi, erbjuder hjélp till mindre bemedlade familjer.

e Foreningarnas egna stédfonder — ménga féreningar kan hjélpa till med
avgifterna.

e Mdanga aktdrer arrangerar ocksd avgiftsfria hobbyer, till exempel Aktiva
Vanda (Finlandsmodellen fér hobbyverksamhet).

Fordlderns uppgifter i barnets hobbyverksamhet

Uppmuntra och ge stdd. Férdldrar och nérstdende kan
uppmuntra utévaren sd att hobbyn kéanns bra.

Hjalp till i foreningsverksamheten. Férdaldrar kan hjéalpa
till med exempelvis skjutsar, talkoarbete och vid
evenemang. Se till att tidtabellerna hdlls. Féraldrar kan

pdminna om hobbytiderna och hjalpa barnet att
kommai i tid. Bild 13 WordArt
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Ndgra idrottsféreningar och motionssammanslutningar som ér verksamma i
véastra Vanda:

**Eteld-Vantaan taitoluistelijat (konst&kning)
Etel&-Vantaan Urheilijat (ishockey)

IF Helsinge Atlas (handboll)

Keimolan Kaiku (fotboll)

**Kiekko-Vantaa (ishockey)

M-team (innebandy)

Myyr Squash (squash)

PK-35 (fotboll)

**PuHu juniorit (basketboll)

Ringette Walapais (ringette)

**SB Vantaa (innebandy)

Seirenkai (karate + jujutsu)

**Simmis Vanda (simning)

Sporttia Kaikille ry (mangsidig hobbyverksamhet)
Sukellusseura Hydromania (dykning, undervattensrugby)
**Triathlon Vantaa (triathlon)
Uimahyppyseura Vantaa Diving (simhopp)
Vatado (Taekwondo)

Vanders (simning)

Vantaa Hockey Club (landhockey)
**Vantaan Jalkapalloseura VJS (fotboll)
Vantaan Jukara (judo + aikido + karate)
Vantaan Lentopallo (volleyboll)

Vantaan Pyérre (konstsimning)

Vantaan Sampo (brottning)

**\antaan Salamat (friidrott)

Vantaan TAFT (amerikansk fotboll)
**Vantaan Voimisteluseura (gymnastik)
Vantaan katutanssiyhdistys (dans)

Vantaan Tanssiopisto (dans)

Variston Tennis (tennis)

**Féreningen har tilldelats Tdhtiseura-status av Finlands Olympiska kommitté.

Mer information om hobbyméjligheter och inspiration hittar du
i Vandas hobbykalender: harrastukset.vantaa.fi

Valkommen med foér att réra pa dig, Iéra dig nytt och njuta
av gemenskapen!
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