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Trygg start

En metod for att bjuda in fler i
rorelse och traning
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Agenda

e Vilka ar vi?

e VVad ar Trygg start?

e VVad ar Rorelseguiden?
e Vad ar FaR?

e VVad gor vi nu?




Kort presentationsrunda

e VVerksamhet?

e FOrvantningar?




Hur bekvam kanner du
dig i sammanhang
nar du ar fysiskt aktiv?




Kon Alder

Etnisk Tro/
tillhorighet religion

RORELSEIDENTITET

Sexuell Kons- Funktions-
laggning  identitet nedsattning




Aktiv/passiv
Gaming? transport?

Kon Alder

Etnisk Tro/
tillhorighet religion

RORELSEIDENTITET

Intressen/
hobbys?

Sexuell Kons- Funktions-
cesrmiiqo 1399Ning  identitet  nedséttning

Sportig?
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RoOrelse-
ovaha

RORELSEIDENTITET

A,

Rorelse-
gladje




DAGENS NYHETER. tyheter sverige Variden Ekonomi Kultur Sport Kiimatet Ledare DNDebatt = N

DN Debatt. "Dagens barn kan inte ens

Andelen svenskar med hélsofarligt 13g kondition

sld en kullerbyua” dkade fran 27% 1995 till 46% 2017.
99

RoOrelse-
ovaha

BARNS MOTORIK ALLT SEMRE - 5A KAN DU SOM FORALDER STOTTA
Barns motorik allt simre — sa kan
du som foréilder stotta

PUBLICERAD: 17 DEC 2023, KL 02:00
AMNEN | ARTIKELN: BARN, FORALDER

Studier visar att barns motoriska forméga blivit simre de senaste
decennierna.

- Det jag dnskar ar att vuxna far upp dgonen, sager idrottsforskaren
Suzanne Lundvall.

Det har kan fordldrar och vuxna gora for att stétta barnen.

Ekblom-Bak et al. Scand J med Sci Spots 2019

RORELSEIDENTITET

1 av 4 barn och ungdomar gar inte pa en
organiserad fysisk aktivitet pa fritiden.
Andelen som gar pa en regelbunden aktivitet

sjunker med vardnadshavarens inkomstniva.
Pep-rapporten 2023
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Rorelse-
gladje
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RoOrelse-
ovaha

RORELSEIDENTITET

A,

Rorelse-
gladje
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Rorelse- Rorelse-
ovana gladje




Vad ar Trygg start




Vad ar Trygg start?

e vgregion.se/tryggstart

e Metod for aktivitetsarrangb6rer som valkomnar
rOrelseovana personer och personer med FaR

e Kunskapshojande hemsida
o MGjlighet till certifiering "plus”

e Fortsatt larande och inspiration i natverk



http://www.vgregion.se/tryggstart

Riktar sig till aktivitetsarrangorer

e Tnom alla sektorer
e FOr alla aldrar Du &r mitt i prick!

e Som vill ge fler en Trygg start
i rorelse och traning




Trygg starts syfte och mal

o Syfte
v Att fler ska kunna hitta sitt sammanhang i fysisk aktivitet och
med det dka sin livskvalitet och halsa
v Att 6ka samhallets hallbarhet
e Mal
v  Att ge verksamheter verktyg att genom bl.a. sjalvcertifiering
kvalitetssakra sig for att ta emot rorelseovana

v Att certifierade aktodrer synliggdrs for bade invanare
och verksamheter som lotsar till rorelse




Psykisk
halsa

Minska
stilla-
sittandet

Levnads-
vanor

Meningsfull
fritid

Rekrytering
och

inkludering

Ofrivillig
ensamhet

Fullfélida

studier




WWWw.vgregion.se/tryggstart

e Samtalsteman: korta texter och
reflektionsfragor efter l1argruppsmodell

e Inspiration: verktyg och goda exempel
e Sjalvcertifiering

e FOrdjupning

Trygg start

Hej aktivitetsarrangor! Vill du fa fler att ma bra i rérelse och tréaning?
. T e T -

Kom iging med tinket!

Testa att Trygg start-certifiera!

h halsa. Personer

Lds mer om Trygg start



http://www.vgregion.se/tryggstart

Largruppsmetodik

Kort information och reflektionsfragor kring olika teman
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Social miljo

Om koder, regler och jargong.

©
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Organisation

Om resultat, prestation och progression.
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Forhallningssatt

Om behovet av en individuell
utvecklingsprocess.

Avgifter och resurser

Om olika forutsattningar och
stédméiligheter.

Kannedom om individuella

behov

Om individuella och sédrskilda behov.

a” a

Information och
kommunikation

Om att hitta och anmaéla sig till en
aktivitet.




Viger enTrygg start
forettlivirorelse!
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What's in it for the aktivitetsarrangor?

Hemsidan: hjélp pa véagen att inkludera fler som star \ o 2
langt fran rérelse och idrott ==
Certifierade fé I O ol
v Nyhetsbrev (3ggr/ar) .

@
v’ Natverkstraffar (2ggr/ar) Gﬂf ;f;f:trt?;m?egégrt
v Officiellt Trygg start-material for hemsida/sociala medier e —

v "GOora reklam” i Rorelseguiden, www.vgregion.se/rorelseguiden

Tillsammanskansla: vi krokar arm och moéter en samhallsutmaning!

CSR-arbete (Corporate Social Responsibility): kan anvandas i samverkan
och sponsringssamarbeten



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

Trygg start-certifiering forettlivirorelse!
iy
02
° S_]a lvcertifierin g en I igt uppsatta sta ndards i Dt ey oo
e Viljeyttring: Vi vill valkomna rorelseovana

VigerenTrygg start

Kunskap om FaR

Synliggdrs for invanare pa Roérelseguiden, vagregion.se/rorelsequiden

Far nyhetsbrev, bjuds in till kunskapslyft och natverkande



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

Vad ar Rorelseguiden?
www.vgregion.se/rorelseguiden

e FOr invanare
e Verktyg for medarbetare

e Tips om
- Rérelse pa egen hand

— Aktiviteter i ndromradet med en trygg start

— Motivationsstod



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

Vad ir FaR,
fysisk aktivitet pa recept?

BN AGR



FaR - fysisk aktivitet pa recept

e Verktyg for medarbetare inom varden och elevhalsan
e Anvands for att forebygga och behandla sjukdom

e Lotsa till hallbara rorelsevanor




Ordinationsblanketten

e Ser olika ut i olika journalsystem
— I utskrivbar form
- Utveckling av digitala recept

— Utveckling av nationellt recept

e Delar som ingar i blanketten:
- Malsattning/Anledning
— Ordination

— Uppfdljning




Hantering

e Receptet ar ett klartecken fran varden ddr man bedémt att
personen kan trédna pa eget ansvar precis som alla andra.

e Tank pa...
— Att inte hantera, kopiera, forvara receptet - det ar personens eget.
— Att inte fora informationen pa receptet vidare - sekretessbelagd handling.

— Att hanvisa tillbaka till férskrivaren gallande fragor om receptet,
diagnosen eller den ordinerade aktiviteten. 00 00
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Hur far begreppet "FaR” anvandas?

e FaR® ar ett registrerat varumarke som ags av Yrkesforeningar
for Fysisk Aktivitet.

e Anvand "FaR" for att beskriva malgruppen for en aktivitet eller
for att forklara ett erbjudande sasom exempelvis:

— "Aktiviteten &r lamplig/anpassad foér dig som fatt ett FaR”
- "Kom-i-gang-rabatt med FaR”

e FaR far inte anvdndas sammansatt med ett annat ord, som till
exempel: FaR-aktivitet, FaR-traning, FaR-anpassad. Det ska inte
kunna uppfattas som en behandling inom hélso- och sjukvarden.




Erbjudande for personer med FaR

e Tank pa det som ett kom-igang-erbjudande som garna innebér lite
extra stod, exempelvis:

—~ Med FaR: du far en kostnadsfri gyminstruktion/personlig halsoplan
gallande din fysiska aktivitet.

- Med FaR: 20 % kom-igang-rabatt pa halvars/terminsavgift. Kan nyttjas
1 gang per tva-arsperiod.

e FaR:et inte ska anvandas som en rabattkupong som kan utnyttjas
kontinuerligt — erbjud hellre ett extra samtal/instruktion och/eller
begrénsa antal ganger det kan nyttjas.




Sa gar det till ndr man far ett FaR

Samtal om fysisk Uppfdljning
aktivitet
Recept pa fysisk
aktivitet
O
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Aktivitet Hallbara
stod & pepp rorelsevanor




Sa gar det till ndr man far ett FaR

Aktivitet
stod & pepp
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W o M
D e W

Hallbara
rorelsevanor




Vad gor vi nu?




Framtiden!

e Samverkan hélso- & sjukvard och
o N Let’s tango!
aktivitetsarrangorer

e Ni ar nyckelpersoner!

Kunskap om kropp, traning, motivation och
om bemotande/inkludering av rorelseovana.




Certifieringsworkshop -

— for er som vill ha sallskap ©

e Digital workshop for Trygg start-certifiering via Teams

e Torsdag 27 februari kl. 12.00-12.45
e Mandag 31 mars kl. 16.00-16.45

(2)

e Digital informationstraff och certifieringsworkshop - Trygg start ' \



https://www.vgregion.se/ov/tryggstart/om-trygg-start/digital-informationstraff/

Fragor?

Funderingar?




Du ar
mitt i prick!




