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Skapa majligheter till
battre halsa med hjalp
av fysisk aktivitet.
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uppdrag vigor vem/vilka




Skola i Rorelse

Syfte:

« Utjamna skillnader i halsa och aktivitetsvanor

- N2 grupper som riskerar att utveckla sjukdom
eller ohalsa

« Forbattra forutsattningarna for fullféljda studier
Genom att erbjuda stoéd till:

« Medarbetare inom skola/elevhdélsa

« Skolledning

« Skolférvaltning och —koncern

" FORE & EFTER

- Elev och vardnadshavare 2 oRTER/ \ soiro




Skola i Rorelse -hemsida

e Medarbetare inom skola och elevhalsa
— Praktiska tips och verktyg

e Rektor/skolledning
— Tips om hur arbete med fysisk aktivitet kan
inkluderas i skolans systematiska arbete
e Skolforvaltning och —koncern
- Erbjudande om skraddarsytt, strukturerat stod

— Fokus pa samverkan mellan barnets arenor

Skola i Rorelse

WWWw.vareqgion.se/skola-i-rorelse



http://www.vgregion.se/skola-i-rorelse

O .
Vardgivarwebben
-Fér medarbetare inom hélso- och sjukvard och elevhélsa

e Riktlinjer e Nyhetsbrev
e Fysisk aktivitet pa - Barn och unga
recept (FaR) e Hanvisa patienter

e Material vidare
— Rérelsenyckeln - FaR-mottagning online

— Bildstod e Utbildning
- Blad for utdelning — Digitalt och natbaserat

www.vgregion.se/fysiskaktivitet

» Nytt
Hej och vdlkommen hit!
| det har nystartade nyhetsbrevet iyfter vi daglig rorelse, utifrin olia perspeXtiv, nivier och &ver

professionsgranser. Nyhetsbrevet niar sig t/l dig som moter bam och unga inom hilsc- och
sjukvarden, elevhalzan och skolan.

Har du koflagor som inte hittat till det har nyhetsbrevet an? Vidarebefordra garna nyhetsbrevet och
tips3 om att anmala sig till det: www.varegion.se/fysiskaktivitet-nyhetsbrev. Dar kan du aven
avsluta din prenumeration.

» Vara kroppar 3r gjorda for att vara i rorelse

Manga positiva hilsoeffekter

Rorelse paverkar bade den fysiska och psykiska utvecklingen hos barn och ungdomar och ger
ménga positiva halsoeffekter.

Genom regelbunden fysisk aktivitat kan bam och ungdomar:
» utvecklas fysiskt med batire kondition, okad muske'styrka och starkare skelett.
s utvecklas kognitivt med battre koncentrations- och inl3mingsformaga och battre skolprestation.

» utveckias psy«iski genom bittre sj3lvikansla, minskad oro och nedsiamdhet. Fysisk aktivitet okar
aven stresstiligheten, vikket gor 2t kroppen inte raagerar likas mycket pé stressande situationer
och miljger. Aven sémnen kan forbittras av rorelse och energinivan dkar om man ror pa sig
regelbundet.

Tillsammans kan vi gora skillnad for barn och unga.



http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet

Nyt matera

Halsoeffekter av fysisk aktivitet, barn och unga

Du orkar mer ‘
-

Du blir lugnare
och gladare

Du blir stark

Du far béttre

Du far ett friskt hjarta sjélvkénsla

och friska blodkarl

Det gér bittre

fordigi skolan Du far béttre balans

Du far ett

starkt skelett Om du rér pa dig oftanu

kommer du ocksa att fa
goda rérelsevanor.

N

Allrorelse raknas!

Regelbunden fysisk skiivitet ger goda hilsoeffekter bide mentalt och fysisk Aven enliten dkning av fysisk aktivitet har
sffekter pé hilsan, det &r allts3 battre att géra lte &n ingst alla. Prata med din wirdgivare eller skolskéterska om du vill ha

st fir att komma igéng.

Referens: FYSS 2021, Fysisk aktivitet | och s

Y&V vistan Cantrum for fysisk aktivitet, VGR
'w GOTALANDSREGIONEN wwwwgregionsefcfia

Fysiskaktivitet pa recept (FaR)

Vad ér FaR?

FaR iir en metod som anviinds inom hiilso- och
sjukvirden och elevhilsan fir att stédja till Skad
fysisk aktivitet, i syfte att firebygga och behandla
ohiilsa/sjukdomstillstind. Metoden erbjuder ett
strukturerat sitt att arbeta med fysisk aktivitet for

R6 rels e- barn och unga.
nyckeln Metodens delar:

« Person-/familjecentrerat ridgivande samtal
« Individanpassad skriftlig ordination av fysisk
Fir barn e
och unga!

Vem kan férskriva FaR?

Alla medarbetare med hilso- och sjukvirds-
legitimation och adekvat kunskap om individens
status, FaR och samtalsmetodik. FaR kan ocks4 vara
en teaminsats dir olika professioner har olika roller i
FaR-processen.

Vilka barn och uinga kan fa FaR?

Barn frfin 6 &r och ungdomar som ir otillrickli

fysiskt aktiva OCH har ohiilsa/sjukdomstillstand eller
tillhér en riskgrupp fir att utveckla ohilsa som kan
farbiittras av fysisk aktivitet.

Friga alla om fysisk aktivitet! Otillriickligt fysiskt
aktiva dr de barn som inte ndr upp till allménna
rekommendationer.
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Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Sagardettill
Samtal om fysisk
N ﬁ%ﬁﬂ aktivitet och recept
i \ péfysisk aktivitet.
)
Aktivitet & pepp.
Uppfaljning.

Fysiskaktivitet pa recept (FaR)

Fiirslag pa fragor till
samtal och FaR-forskrivning

Kartliggning

“Kinns det okej att vi pratar en stund om fysisk
aktivitet?”

“Kinner du till att fysisk aktivitet kan péverka din/
ditt barns... (hilsa/diagnos)?”

“Beriitta, hur ser det ut for dig/i er familj?”

“Om du/ni skulle indra pi ngot for att dka
aktiviteten, vad skulle det i si fall vara?”

Anledning till FaR
*“Vad kinns bra att vi skriver som anledning till FaR?”

WMinmalsattning

“Utifrdn det vi pratat om, vad kan vara en bra
‘mélsittning for dig? Vad kan vara ett Gvergripande
mil och vilka effekter skulle du vilja uppni?”

Bra sakerjag redan gér och fortsitter med
“Vad finns det fér bra saker som du redan gér och
som du kan fortsiitta med?”

s 10 rndemee
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U tran ér en nycel tll 6 dig och ditt barn. Ju mer positivt du
uppmirksammar, desto mer positiva beteenden kan ditt barn tveckla. Det leder ocksé til firre
onflikter i rker sjalvic it barn.

Varfor 4r det bra att rora pa sig?

emiirta, sova bittre ach bli smartare.

Dublistark
Uppmarksamma det som &rbra Stark ditt barns sjalvkansla
Du fir ett friskt hiarta

fem ganger mer &nvad duuppmérksammar intresserad avvad hen tycker, tanker och e
detsom hen gor fel. behbver.
Sig tillexempel: Tips: o et o

«  Brajobbat, heja dig! + Phminn om hens styrkor.

+ Braartduta undan din mobilelefont + Beskriv hur dit barn tidigare har hanterat oo

utmaningar.

Fortsitt firska!

Hjlp till att bryta ner problem i mindre delar.

Genom att réra pé dig kan du il exempel F mer energi, £ batire kondition, kinna dig gladare, minska

zég e

Dublirlugnare
ochgladare

Dufér battre
sialinsla

Du tirbattre balans

4

O du 16 pa dig ofta nu
kommer du ocksdatt glla
detnér dublirwusen

pékroppen, och vad du

+ Jdagseratt duharGvat! ) ) Du kan férecept pa fysisk aktivitet - FaR!

- Frigavad ditt barn tinker om planer och
+ Vad modigt av dig att testa! dagsrutiner. N N N
« Jagir verkligen stolt dver dig! « Lyssna pé ditt barns synpunkter.

i i or dig
skulle vilja géra fér att nora pd dig mer &n du gér nu. Ni bestammer tillsammans en malséttning, vad du ska
b e A

o
tréffas igen. Allt skrivs | receptet. Du kan

gora
it barn kinner sig sedd nir du dr med vid duvillgora.

Kul

Visa attdu tinker pé ditt barn nir du inte kan

vara med. Séhiir gar det till:

Y€V viistra

A
v
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verkar
fritidsaktiviteter. alltid ha med dig en forlder eller anhérig som stad.
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Samtalochrecest & ﬁfx\ﬁ

'V GOTALANDSREGIONEN Din aktivitet

Sorntalormbu dethar gt & g,

“Vilka féréndringar tinker du att du skulle kunna
gora kring stillasittande/skirmtid?”




Grund- och fordjupningsutbildningar

e Grundutbildning Fysisk e Workshop
aktivitet/FaR for barn och unga - Motiverande samtal

— Digitalt eller natbaserat

e FOrdjupningsutbildningar
- Motiverande samtal
— Individanpassning

— Att prata om kropp och rorelse

www.vdgregion.se/far-utbildning



http://www.vgregion.se/far-utbildning

Temawebbinarium -

e Rorelsenyckeln e Upptéck betydelsen av rorelse
e Rorelse vid problematisk vid ADHD for barn och
skolfranvaro ungdomar

e ROrelse som del av skolans
systematiska kvalitetsarbete

o Att prata om rorelse och
kroppsuppfattning med
ungdomar

www.vdgregion.se/far-utbildning



http://www.vgregion.se/far-utbildning

Rorelseguiden

. . (o]
e FOr invanare

e VVerktyg for medarbetare BRI

P | ?
I".\‘
en hand!

e Tips om
- Rorelse pa egen hand
— Aktiviteter i ndromradet

— Motivationsstod

WWwWw.varegion.se/rorelseguiden



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

FaR-mottagning online

e For barn, ungdomar och vuxna som fatt FaR

e FoOrstarkt stod i att omsatta receptet i
praktiken

— Hallbara och hdlsosamma aktivitetsvanor

o Kostnadsfritt digitalt stdd av fysioterapeut, i
upp till 6 manader

— Vard och hélsa
e Tidsbokning via webben eller telefon

WWW.vdgregion.se/far-mottagning

Stéd for dig som fatt FaR!

FaR

Fysisk aktivitet pa recept

FaR-mottagning online

Har du fatt Fysisk aktivitet pa Recept (FaR) men har svart att kommai gang, eller
inte vet hur du ska gora? Du som bor i Véstra Gétaland kan fa stod!

Pa FaR-mottagning online finns fysioterapeuter beredda att stotta dig som fatt
FaR. Du far personlig vagledning med rad, motivation och instruktioner for att hitta
just din hallbara aktivitetsniva.

Besoken sker digitalt med videobesok. Du bokar tid med din mobil
eller din dator i Vard och halsa. Anvand QR-koden eller lanken:

https://vardochhalsa.vgregion.se/page/far-mottagning \__jl
Du behaover e-legitimation for att boka en tid.

Vilkommen!

Las mer om FaR-mottagning online pa:

vgregion.se/far-mottagning

Yav;\sm,\
v GOTALANDSREGIONEN



http://www.vgregion.se/far-mottagning

Webbinarium for foraldrar om fysisk
aktivitet for barn och unga

e For vardnadshavare till barn mellan 6 och 17 ar
o Kostnadsfritt, kvallstid, via Teams

e Om rorelse for barn och ungdomar —fysisk och psykisk halsa

— Effekter och rekommendationer

— Hur man som vardnadshavare kan stédja sitt barn i att bli mer
fysiskt aktiv

— Férhallningssatt, verktyg, praktiska tips
- Tid fér fragor

www.vdgregion.se/webbinariumfysiskaktivitet



http://www.vgregion.se/webbinariumfysiskaktivitet

Stod till skolforvaltningar och -koncerner

e Samverkan for att starka barns och ungas halsa och ' "\

forbattra forutsattningar for fullféljda studier

— Samordning mellan barnets arenor

e Stodet ar kostnadsfritt och kan innefatta:
- Handledning for att hitta hallbara arbetssatt

— Skraddarsydda utbildningar om t ex fysisk aktivitet, halsa,
inlarning och forhallningssatt fér att framja daglig rorelse




Fragor eller funderingar?

e Be
®©e
®




Sammanfattningsvis

Stod till medarbetare inom elevhalsa:
- www.vgregion.se/skola-i-rorelse

— www.vdgregion.se/fysiskaktivitet

Stod till medarbetare inom skolan + rektor:
— www.vgregion.se/skola-i-rorelse

Stdd till forvaltningens/koncernens samlade elevhalsa:
- www.vgregion.se/skola-i-rorelse &

Stod till elev och vardnadshavare:
— www.vdgregion.se/rorelsequiden
— www.vgregion.se/webbinariumfysiskaktivitet

— www.vdgregion.se/far-mottagning

Stod till aktivitetsarrangoérer:
- www.vdgregion.se/tryggstart



http://www.vgregion.se/skola-i-rorelse
http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet
http://www.vgregion.se/skola-i-rorelse
http://www.vgregion.se/skola-i-rorelse
http://www.vgregion.se/rorelseguiden
http://www.vgregion.se/webbinariumfysiskaktivitet
http://www.vgregion.se/far-mottagning
http://www.vgregion.se/tryggstart

emma.henning@vgregion.se

Centrum for fysisk aktivitet
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