®
10 gode grunde til
at velge mere leg 3
i Viborg Kommune
! 10
5 Et inspirationskatalog
6 til dig som gnsker mere leg i dit
projekt. Heftet er udarbejdet som en
4 del af ”Udviklingsplanen fo’r’ mere leg i
7 Viborg Kommune”.
: 8
YRS
g!*izfi ?‘éli’gi!
R vi Cch iy b “y N
O vene mavE VT .
{ §§§§ PRI E; ifiixh‘i !‘e?“‘u

{ .
fy 2y, RN { AN
i?gg;iiiifziifiliiifg,fii%g ;iiiéili gggfxfioifig§!§5s§§!g§.§§§i§¥n : o+ &



HVORFOR MERE LEG @

1

Leg giver
glaede

3

Leg styrker en
innovativ og kreativ
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rum til at fejle

5

Leg styrker lering
og udvikling

10

gode grunde
til at vaelge 10
mere leg valet hele

6

Leg traener
sociale
ferdigheder

J/

Leg udvikler
motorik, krop
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Leg skaber trivsel
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Leg leveri
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Leg kan vaere med til at understotte
det gode liv, hele livet.

De 10 gode grunde til at veelge mere
leg er blevet til i et samarbejde mellem
Viborg Kommune, MOVE arkitektur og
kommunens borgere, i forbindelse med
udarbejdelsen af "Udviklingsplanen for
mere leg i Viborg Kommune”.
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”Man behgver ikke at lege hele
tiden for at fole sig tilfreds. Sandheden er,
at leg i de fleste tilfzelde er en katalysator.
Fordelene ved blot at lege en lille smule, kan

"Alle bern oplever forplante sig i vores liv og reelt gpre os mere
leg som gjeblikke af produktive og gladere i forhold til alt, vi laver.”
total selvforglemmelse, Stuart Brown
glede og energi”
Legeskab

Leg giver
glede “V

At lege giver glaede, og under den gode leg
frigores endorfiner, der giver lykkefglelse hos
savel voksne, som bgrn.

Leg er muligvis verdens bedste antidepressiv.
Det ved de fleste egentlig godt, for hvem har
nogensinde set et legende menneske graede?

Ved at lege kan vi derfor sikre, at borgerne i alle
livsfaser oplever livsmod, livsglaede og fglelsen af,
at mestre eget liv. Ved at lege kan vi understptte
de faellesskaber og sammenhange, borgerne ind-
gar i, som understgtter kommunens tveergdende
sundhedspolitik.

10 gode grunde til mere Leg i Viborg Kommune
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Nar jeg ser pa mig selv og mine
tankemetoder, ma jeg konstatere at
"Fantasi er jo fuldstendig npdvendigt for fantasiens gave har betydet mere
overlevelse i en hvilken som helst sammen- for mig, end evnen til at tilegne mig

H ”
haeng. Det giver mening til livet. Fantasi er ny viden
baggrund Albert Einstein

for at kunne komme videre og Igse problemer”
Jakob Stegelmann

"Allt stort som skedde i
varlden skedde forst i
nagon manniskas fantasi”

Astrid Lingren

Leg styrker
fantasien

| legen kan fantasien fa frit Igb. Faktisk siges
fantasien at vaere ngglen til legens univers.

Den der mestrer fantasien, har mulighed for at

gore naesten alle aktiviteter til en leg. Uanset Coii o "For voksne kan dagdromme fore
alder, vil fantasilege udvikle og aendre lidt pa I til nye mader at lave forretning pa.
vores virkelighed, og give inspiration til nye ' . Fantasier kan fore til ny kaerlighed”
ideer. 4 W . Stuart Brown

| 2 . WL
At bruge fantasien er afggrende for, at men- : \ N\
nesket udvikler empati, forstaelse og tillid til Ved hjalp af fantasien, kan menneskqtiﬁi:g‘ge '
andre samtidig med, at man opnar en folelses- afstand til virkeligheden og forbedre evnen til
maessig modstandskraft og kreativitet. at tg.lﬂe‘:Situationer p det Peri‘?"ﬂige plan. \ X

R, o

MOVE arkitektur 2017
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"Born lerer og leger, nar de er parate
til det. Og det bor ikke hore op. | et " Legen er vores vigtigste
samfund, der hylder kreativitet, skal der
veere plads til at udfolde sig undersggende
og eksperimenterende, uden kontrol og
malstyring. Ogsa i uddannelsessystemet
og pa arbejdspladsen.”

Leg styrker

en innovativ og
kreativ
tankegang

Leg handler om at lade fantasien fa frit lpb, og
er det forste stadie i enhver skabelsesproces.
At lege handler om, at lade sig fore nye ste-
der hen og at ggre noget nyt med det allerede
kendte.

Leg er motion for hjernen. Den stimulerer krea-
tivitet, og evnen til at teenke innovativt traenes.

Legen har ingen faste regler, og netop derfor
giver den plads til udfoldelse og kreativitet.
Nar man taenker udover rammerne, opstar
innovation. Jo mere vi leger, desto nemmere
bliver det for os at taenke kreativt og innovativt

6

tankemade, for viden og logik kan
kun hjaelpe os med at forsta vores
nutid og fortid. Nar det gzelder
fremtiden, kan kun legen og kreati-
viteten vise vej.”

Legeskab Matti

” . l / 4 "— ¥
Innovation er at turde € -
tenke det utenkelige.” ,

Ann Charlotte Thor-

4 =V
|

.

10 gode | re Leg i Viborg Kommune

Foto: Animationsskolen Viborg
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Leg skaber rum
til at fejle

Nar man fejler, lzerer man at handtere folel-
sen af at fejle. Ved at fejle laerer man at smide
angsten for at fejle fra sig, og omtale det som
noget positivt. @nsket om "det perfekte” mind-
skes, og man lzerer at hvile mere i sig selv.

Gennem vores fejl laerer vi noget nyt. At fejle
giver erfaring, som man kan tage ved laere af
og tage med sig videre. Derfor er det en god
ting at fejle, og netop i legen, er der plads til
det.

MOVE arkitektur 2017

Der er en tendens til, at nutidens rammer for
leg er blevet for organiseret. Det er et problem,

for nar legen far et formal, er det ikke lengere

leg, hvorved pladsen til at fejle mindskes. 2

Nar man tilferer leg, kan det bidrage til et
mere rummeligt, flesksibelt, innovativt og kre-
ativt miljg, med plads til at fejle .
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Leg styrker
lering og
udvikling

Leg er en anerkendt platform for indlaering, og 1 dag er der fokus pa at skabe gode forhold for

styrker udviklingen af det hele menneske. born og unges laering, og her kan leg vaere en
vigtig udviklingsplatform

Under legen opgver man nye faerdigheder og

repeterer dem, til man mestrer dem. Gennem Ved at skabe gode rammer for leg, inde og ude,

leg opbygges en lang raekke kompetencer, som  tilgodeses spaendende og udviklende laerings-

har en afggrende betydning for berns udvikling miljger. Der skal skabes de bedst mulige lae-

og identitet. ringsmiljger, hvor der tages hensyn til barnets

perspektiv og det fysiske, psykiske og aesteti-
Gennem leg lerer man ogsa at forsta, handte-  ske bgrnemiljg, som understptter kommunens
re og udfordre sig selv og den verden vi leveri.  Bgrne- og ungdomspolitik. Bgrn skal udfordres § QL

For eksempel hviler mennesker, der har leget og blive sa dygtige de kan.
med mange identiteter, bedre i sig selv og er

mere bevidste om, hvem de er.

10 gode grunde til mere Leg i Viborg Kommune
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"I legen knytter barnet
venskaber og laerer at tage sociale

hensyn. Barnet lzrer, at de andre ogsa

skal vaere der. Barnet laerer at hgre pa

de andres ideer og tage dem med ind i
overvejelserne, nar de leger. Pa den made
laerer barnet at bega sig i sociale regler.”

David Thore Gravesen

6

Leg treener
sociale
feerdigheder

Gennem leg opdages humorens vaesen og man
traener de sociale feerdigheder og spilleregler.

Legen er vigtig i mpdet mellem mennesker
og er kilden til at bygge staerke relationer.
Nar man leger med andre, tvinges man til at
forholde sig til andres ideer. Her laerer man at
forsta de sociale spilleregler og at bega sig i
forskellige sociale situationer.

Fremtidens vigtige kompetence er evnen til
samarbejde. Leg understotter dialog og bi-
drager med en eksperimenterende og under-
spgende adfaerd, som formentlig vil spille en

voksende rolle i fremtiden, nar virksomhederne

anseetter.

"Vi glemmer os selv og
sleekker paraderne, og derved
opstar den tillid, som er afggren-
de for, at vi kan indga
i relationer.”
Jgrgen Leth

For bern er det vigtigt at fa treenet de sociale
faerdigheder, da det giver barnet en gget chan-
ce for trivsel, som er afggrende for, at barnet er
modtagelig for laering og udvikling.

Ved at stotte aktive borgere, foreningsliv og
private virksomheder med at etablere legende
faellesskaber, skabes gode rammer for sunde
fellesskaber med fokus pa bade det socia-

le, fysiske og psykiske miljp. Leg kan derfor
understgtte bade kommunes kulturstrategi og
strategien "Trivsel pa tvaers”.

Y <

>
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De tre primaere sanser,

labyrintsansen, fglesansen og stillings-

”Sma bern udvikler sig ved sansen, er vigtige for et menneskes
hele tiden at bryde graenser og tage chancer. motoriske udvikling og for indlaeringen
Pa samme vis er &ldre bgrn afthaengige af at fa lov til af feerdigheder senere i livet.”
7 at prove graenser af og gore ting, der er nye og spaen- Vibeke Bye Jensen " Leg forbedrer hjernefunktioner
dende - og hvor udfaldet er lidt uforudsigeligt - hjernelege s3som skak og puslespil

—for at kunne udvikle sig”

Ellen Beate Sandseter

trener hjernen og hjaelper mod hukom-
melsesproblemer. Tilseetter du den sociale
dimension sammen med venner eller
familie, er disse lege ogsa effektive mod
stress og depression.”
Playground

Leg udvikler
motorik, krop
og sind

Gennem legens univers sanser vi verdenen, og | menneskets udvikling er der behov for risiko-
vi udvikler og styrker vores motorik, krop og fyldt leg. Der er behov for, at vi giver det indre
sind. legebarn i os alle plads til at udvikle sig, ved Varierede legemuligheder kan motivere til et
| legen bevaeger vi os naturligt, stimulerer at fa mulighed for at udfordre nye graenser pa aktivt hverdagsliv, og kan indtaenkes som et
kroppens muskler, kondition og motorik. egen hand, livet igennem. forebyggende og sundhedsfremmende ele-
ment for alle aldre pa tvaers af forvaltninger.
Derfor understotter leg flere af kommunens
strategier; Natur- og Parkpolitik, Senior- og
vaerdighedspolitik, Barne- og ungdomspolitik,

ningspunktet for menneskets udvikling.

Gennem legen oplever vi succes, der giver en "Farlige lege”, hvor man kan kere hurtigt, lege
folelse af: "jeg kan, jeg tor, jeg vil”. Det giver os  med noget "farligt”, klatre hgjt op og springe
mod pa mere, og udvikler os som mennesker. ud fra hegjder tiltreekker mange mennesker,

hvilket er forstaeligt, da spaending er omdrej-

10



HVORFOR MERE LEG Q)
"Man kan lege nar som helst,

man kan lege hvor som helst og med hvem

som helst. Men i modsatning til indendors

legerum og konstruerede legepladser i det
fri, er naturen aldrig den samme. Naturen er
i konstant forandring. Forandringerne fglger

vejrets, arstidernes og dggnets skiften.
Naturen foranderlighed gor den konstant ud-
fordrende. Den giver hele tiden
anledning til forundring
og nye lege.”

Anne Brodersen Et al.

Leg lever i naturen

o

| naturen er der ingen facit for, hvordan legen
skal udfoldes. Her bliver menneskets fantasi

og sanser stimuleret, og her udforskes, lzeres,
udfordres og glaedes bgrn og unge som aldre.

Naturen er foranderlig, byder alle velkomne,
opfordrer til fysisk aktivitet og kan fa os til at
sette tempoet ned psykisk.

| naturen er det nemt at skabe rum til leg, for
her er rekvisitterne for den gode leg. Samtidig
har naturen en rytme - arstiderne og dpgnets
rytme - der inspirerer til leg.

foranderlig, rig og dynamisk.

MOVE arkitektur 2017

Naturen danner en tryg ramme og et unikt &
sanserum, der fremmer og understptter mo- -
torisk og mental udvikling. Man kan tumle,
mase, snurre, rutsje, svinge, gynge, klatre,
blive beskidt, lpbe staerkt og fa pulsen op.

Samtidig er der i naturen rum til ro og for-
dybelse, hvor den spontane opmaerksomhed
vaekkes og stimuleres af naturen, der er

"Naturen er skaev, lige, varm,
kold, kildende, aende, vad, tor, blgd,
hard osv. Sa naturen giver os, der
faerdes i den, et uforudsigeligt, massivt
og varieret sansemotorisk input.”

Anne Brodersen Et al.

"Hvor meget bgrnene bevaeger
sig, afhaenger af hvor legen foregar.
Underspgelser viser, maske ikke
overraskende, at bgrn har et hgjere
niveau af fysisk aktivitet udendgrs
end indendgrs.

Pi Vinther Dyrby

D Ak

_Naturen er lige udenfor dgren og koster ingen-
= ting. Der er plads, kapacitet og "lokaler” til os

= alle, der tilmed ikke skal "bookes” eller betales
G (O
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Leg skaber
trivsel pa tvaers
af kulturer og
generationer

AT

Leg kan styrke faellesskaber og samvzer pa Ofte inviterer legeomrader kun bgrnene til
tveers af generationer og kulturer. leg, mens de voksne ser pa. Hvis legens ram-
I den gode leg skabes der faellesskab, bade mer stimulerer alle grupper af mennesker

blandt "ligestillede” og pa tvaers af forskelle det medyvirke til, at der opstar faellesskabe ‘pv
og barrierer. {

Det kan lade sig gore, fordi legens sprog og
regler er universelle og kan udfordre vores
normer og kulturer.

12 10 gode grunde til mere Leg i Viborg Kommune
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"Hvis vi undlader at forstyrre legen
og ophgrer med ensidigt at gore den til et
middel til personlig udvikling, socialisering
og leering, vil den besta som et naturligt
element - et livsfeenomen og en livsstyring .
pa linje med for eksempel kaerlighed.”

Leg skaber
kvalitet hele
livet

Det er vigtig at lege i alle livets faser, for at sikre
livkvalitet hele livet gennem.

Hvis vi husker at lege, kan vi opna mere kvalitet,
og det vil hjeelpe os mennesker til at mestre livets
opgaver, savel fysisk, psykisk som socialt.

Derfor er det vigtigt at skabe gode, lettilgaenge-
lige og inspirerende rammer for leg, der ligger
op til fysisk aktivitet og socialt samvaer, som
understgtter kommunens Tvaergaende sund-
hedspolitik.

" Legen hgrer nemlig til det
at veere til som menneske, dvs. legen
er et almenmenneskeligt livsvilkar og
et behov eller en eksistentiel
"livsytring”, som er knyttet bade til
bern, unge - og den voksne person.”
Playground

Jprgen Leth

” Vi holder ikke op
med at lege, fordi vi
bliver gamle; vi bliver gamle,

fordi vi holder op med at lege.”
George Bernard Shaw

=

Der er plads, rum og mulighed for leg alle ste-
der. Ved at indtaenke leg i fritids- og arbejds-
livet, og indtaenke det i sundheds- og kultur-
sammenhange, kan man sikre leg i Viborg
Kommune hele livet igennem.

&
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