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Starkta forutsattningar med hjalp av rorelse

Okad koncentrationsférmaga

Okat fokus QO ' Okad kreativitet

Battre sjalvkansla Minskad oro och nedstamdhet

Battre sémn / Mer energi/ork

Y Y
Battre humor Lattare att hantera stress

Fysisk och Fullfélida

: EHIERS
studier

Inlarning psykisk
halsa




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

Finns det nagot sammanhang dar du skattar dig lagre?
Finns det nagot sammanhang dar du skattar dig hégre?
Vad skulle kunna fa dig att skatta en hégre siffra?

Skulle du ha skattat samma siffra for 10 eller 20 ar sedan?
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Stark inre driv till rorelse

e Fysisk aktivitet kan forbattra kroppsuppfattning
— Okad tilltro till sin kropp
— Upplever effekterna som positiva

e Funktionsperspektiv pa kroppen

e Motivet spelar roll -inre driv
— Det ar roligt! Det far mig att ma bra!

e Samband mellan kroppsuppfattning, motiv till rérelse och ogiltig franvaro i
skolamnet Idrott och halsa

Lunde, C., Reinholdsson, T., & Skoog, T. (2023). Unexcused absence from physical
education in elementary school. On the role of autonomous motivation and body image
factors. Body image, 45, 229-237. https://doi.org/10.1016/j.bodyim.2023.03.007



https://doi.org/10.1016/j.bodyim.2023.03.007

RoOrelse som insats

FOorebyggande
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Hur identifierar vi barnen?

e Samverkan mellan medarbetare och professioner
— Elevhalsa, mentor, idrottslarare, fritidspedagog...

Exempel:

e Elevhalsan kan identifiera de som ar otillrackligt fysiskt aktiva
(de som inte nar upp till rekommendationen)

e Idrottslarare kan identifiera de med lagre fysisk funktionsniva
gallande exempelvis motorik, kondition, styrka

e Mentor kan identifiera tillstand/ohélsa som marks i klassrummet
och som kan paverkas av fysisk aktivitet, t ex psykisk ohélsa,
NPF, koncentrationssvarigheter, sémnsvarigheter
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Reflektionsfraga -

Hur fungerar det hos er?
Ar ni delaktiga i att

identifiera eleverna?
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Insatser for okad rorelse

pa individniva




Exempel pa insatser

Samtal om
rorelse

Samverka
och
hanvisa

Fysisk
aktivitet Involvera

A hela
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Digitala
verktyg




Samtal om rorelse -

e Hur ror du pa dig?

e Hur kanns det i din kropp nar du ror dig och anstranger dig
tex springer, cyklar, leker, hoppar, trdnar nagon sport?
Hur kdnner du dig efterat?

e Hur bekvam ar du i olika sammanhang med rorelse eller
traning? Exempelvis pa rasten eller idrottslektionen?

e Vad skulle kannas roligt eller okej att géra?
Vad har kants roligt forut?




Sa har vill jag ha det

Sa har vill jag ha det -
idrott och rorelseaktiviteter

“2N

Av leg. logoped Julia Andersson och

halsopedagog Maja Bjorkeback

Widgitsymboler © Widgit Software/Hargdata 2019,

Sa har vill jag ha det - idrott och rérelseaktiviteter

Kommunikation och relationer
Instruktion och information

E®

Instruktion och information

Jug behiver korta och tydliga instruktioner (frén lararne.)

Jng will F instruktioner enskilt |:rJu Ibmren:|.

Jog will kunno stilla frégor utan att giire det infor hela klassan, till exempel ot [raren
kommer till mig sjalv efter genomgtingen och frégar am jag undrar ndget.

Jug will ho extra férklaring till hur lekar ach spel gar till och hur jag ska glira

Jug behiver hjélp ot delo upp oktiviteten i§ mindre i delor ach to en sak i taget

Jng will ho rirelssaktiviteten farklored med hjijlp aw bildstdd.

Kommunikation och relationer

Jug vill £ en liten pliminnelse, till exernpel ett tecken,
am jog bryter mot somitalsregler som ott prata pé fir mycket eller byts Gmne

Qe jog gjurt ndgat el vill jag ant vi pratar om det enskilt, inte infir andra elever

Jog vill veta nér jag gfir ndganting bra

IEland kan jag bebéiva hjalp rmed att firklara hur jog menar och tinker,

Jug vill ha hjélp av vusen med att reda ut brik ach korflikter am de uppstér,

Jug vill ha hjglp med att hitta ndgen ot vara med e vi inte blir indelade | grupper

Qe jog Blir arg kan jag behBva g4 ivdg ech lugna ner mig ett tag
it &r biittre om wi pratar om det sen igen

Ao Vi g bl A i et 1l s i A 0ol 5k W syl © W R 5 afwr i/ Ha g o 2089

Under aktivitet

Jog will ha en bestimd plats ndr det ar samling

Al

Jog behéver ha pd mig keps aller huva far att skirma av intryck ‘SQ
Jug will girna ha mijlighet ott anwiinda hirselkipor eller Gronproppor under aktiviteten Q
IEland behiver jag ligaa mig ner under samling eller genomgdng, = ey

Jug will titta first innon jog provar att gira nédgat

Ty

Jug behtver hjdlp ov en vuxen fir att kunna planers och valja vod jog ska gara q@]
} . o P - o m

Jug will ha en bestimd position eller uppgift ndr det &r logidratt (en lagaktivitet) Rr®
'

Jug will helst réra pd mig utan att tivla

Jug behdver en pdminnelse innan jag ska avslute en aktivitet

Jug behdver veta hur [&ng tid varje aktivitst/moment hiller pd

Jug vill kunna s& hur en ling tid en aktivitet eller et moment hller pd med hjdlp
av en Timetimer eller en timstock.

o0 i I epanet holin Anctarsson eh halsepach geg Maja &)k ick WAd Rsymiselor © 1WA G 5 etwaraMa gt 2089




Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

e Metod for att stodja till okad fysisk aktivitet
e FOr att férebygga eller behandla sjukdom och ohalsa
e Kan forskrivas av medarbetare med halso- och sjukvardslegitimation

e Bestar av tre delar

—~ Samverkan med friskvard och aktivitetsarrangorer

Individuellt Individanpassad Individanpassad

radgivande skriftlig e
tal ordination upproynin
samta o%o rdinati :%o
() ()
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Vilka barn och ungdomar kan erbjudas FaR? -

e For barn fran 6 ar och ungdomar som ar otillrackligt fysiskt
aktiva och har eller riskerar att utveckla sjukdom eller
ohalsa som kan forbattras av dkad fysisk aktivitet

+  Sjukdomstillstand + Risk for ohélsa
+ Depression « Sdmnsvarigheter
« Astma « Smarta
« OQOvervikt/obesitas « Koncentrations-
- ADHD/ADD svarigheter
 Oro
« Stress

. Motoriska svarigheter




FaR i praktiken
Steg 1:
Individuellt
radgivande samtal
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Individuellt radgivande samtal

Beredskap
och
motivation

Erfaren-
heter

Nuvarande
fysisk aktivitet




FaR i praktiken
Steg 2:
Individanpassad
skriftlig ordination




Individanpassad
skriftlig ordination

Sammanfattning av radgivande samtalet!

Grundad pa:

e Barnets/ungdomens tillstand (halsostatus, diagnos, funktionsniva)
e Nuvarande och tidigare fysisk aktivitet

e Forandringsberedskap, motivation, tilltro

e Vad som upplevs lustfyllt och madjligt att gbéra

e Stegras successivt




Ordinationsblanketten

e Olika utformning av blanketten

e Delar som ingar i blanketten:
- Malséattning/Anledning

— Ordination

— Uppf6ljning




Malsattning/anledning

e Medicinsk anledning till FaR

e I samrad med
barnet/ungdomen/familjen

e Overgripande malséttning




Ordination —minska stillasittande @

e Bra start for inaktivt
barn/ungdom

e Beskriver tydligt nar och hur
stillasittandet ska brytas




Ordination -vardagsaktivitet

e T ex. cykla eller
promenera till och fran
skolan, hjalp till med
sysslor hemma, lek
utomhus eller gor utflykter
med familjen.
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Ordination -fysisk traning ﬁ @

e Anpassa dosering utifran
barnets/ungdomens biopsyko-sociala
mognad och halsotillstand

e Ta garna stoéd av
skattningsskalor/verktyg for att
definiera anstrangningsgrad, exv:

- Anstraningsskalor
- Bildstod
- Snack-test

— Pulsklockor/fitnessarmband




Uppfoljning

e Hur?
— Besdk, videobesdk, telefon
e Nar?

— Datum, tid
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FaR i praktiken
Steg 3:
Individanpassad uppfoljning
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Individanpassad uppfoljning

e FOrstarker foljsamhet till ordinationen
e Vid lag beredskap/motivation — tatare uppfdljningar!

e FOljer upp: aktivitet, motivation, ev matinstrument

Bra
s jobbat!




Stod fran natverket

Husdjur ‘




Digitala verktyg -

e Mat rorelse for att motivera. Fér manga barn kan
aktivitetsmatare, fithessarmband eller aktivitetsdagbok
som foljer utvecklingen gora det roligare.

e Hitta aktiverande appar dar man kan bli jagad av zombier
eller letar efter olika kontroller i naturen.




Hanvisa till
fysioterapeut

 Vid behov av extra stod

« Kan bland annat hjalpa till med

Fordjupande samtal om kropp
och rorelse

Motorisk traning
Kroppskannedom
Smartbehandling

Traning for att oka styrka,
kondition, balans och rorlighet




Hur kan du som idrottslarare
vara ett stod for elever som
fatt FaR?
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Elevfall Leo, 11 ar

e Har ADHD och motoriska svarigheter

e Tappar ofta koncentrationen pa lektioner i skolan och deltar sallan aktivt
pa idrottslektioner

e Tycker om att spela datorspel och fastnar ofta manga timmar framfér
skarmen

e Har fatt FaR fran skolsk&terskan
- Malsattning: Oka koncentration och fa hégre deltagande pa idrottslektioner

— Ordination: Fa upp pulsen 20 minuter under idrottslektionerna pa@ mandagar
och torsdagar. Anvanda Pokémon Go pa vdgen hem fran skolan pa tisdagar
och fredagar.

e Hur kan du som idrottslarare stotta Leo?




Elevfall Mira, 15 ar

e Har besvar med stress och sdmnsvarigheter

e Kanner sig inte bekvdm i trdningssammanhang ldngre och missar manga
idrottslektioner

e Var aktiv med kampsport nar hon var yngre och tyckte detta var en rolig
aktivitet

e Tycker om att promenera, garna tillsammans med en kompis

e Upplever ofta daligt med ork i skolan och kénner sig ofta trott pa
eftermiddagens lektioner

e Har flera nara kompisar i klassen som hon kanner sig trygg och bekvam
med

o Skolskdterskan kontaktar dig for stdéd kring mdéjlig ordination av FaR
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Tips — lasning och inspiration

e Bok: Fysisk aktivitet och hjarnhalsa - en bok for skolan

e Utbildning: Fysisk aktivitet och FaR for barn och unga

- Fysisk aktivitet och FaR for barn och unga del 1 av 3
— Del 2 av 3. Fysisk aktivitet och fysisk aktivitet pa recept (FaR) fér barn och unga.

—~ Del 3 av 3. Fysisk aktivitet och fysisk aktivitet pa recept (FaR) for barn och unga.

e Hemsida for skola/elevhalsa: Skola i Rorelse VGR



https://www.youtube.com/watch?v=a1dSc77CMxk
https://www.youtube.com/watch?v=xjpGN-uj4yY
https://www.youtube.com/watch?v=dFzg9hWxU4I
https://www.vgregion.se/skola-i-rorelse




Tack!

Anna Orwallius, Leg. Fysioterapeut

Emma Henning, Leqg. Fysioterapeut

Centrum for fysisk aktivitet
rh.cffa@vgregion.se
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Extra stod for barn och unga i Vastra
Gotaland som fatt FaR

e FaR-mottagning online

o Fran 6 ar
o Foraldrastod
o Kostnadsfritt individuellt stdéd av fysioterapeut upp till 6 manader

e Halsocoach online

o Fran 16 ar

o Kostnadsfritt stéd i férbattra nagon av de olika levhadsvanorna:
matvanor, fysisk aktivitet, tobaksvanor eller alkoholvanor av
halsovetare



https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/FaR-mottagning-online/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/Halsocoach-online/

