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Centrum for fysisk aktivitet - ett regionalt kunskapscentrum
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Skapa majligheter till
battre halsa med hjalp
av fysisk aktivitet.

Vart Vad Foér/med Syfte
uppdrag vigor vem/vilka




Agenda, kl 9.45-11.45 -

e Bakgrund - Rorelseidentitet: fran individ till samhalle

e N3 ut till rérelseovana personer - inbyggda motsattningar
e ROrelsepaus

e Metoden Trygg start

e Kundens resa i IOFF

e Reflektion - Vart erbjudande till rérelseovana personer




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




Andelen svenskar med halsofarligt 1ag kondition

okade fran 27% 1995 till 46% 2017.

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

RoOrelse-
ovaha

BARNS MOTORIK ALLT SEMRE - SA KAN DU SOM FORALDER STOTTA

Barns motorik allt simre — sa kan
du som forilder stotta

PUBLICERAD: 17 DEC 2023, KL 02:00
AMNEN | ARTIKELM:

Studier visar att barns motoriska formaga blivit samre de senaste
decennierna.

- Det jag 6nskar ar att vuxna far upp 6gonen, sager idrottsforskaren
Suzanne Lundvall.

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

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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Viger en Trygg start

for ettlivirorelse!
Na rorelseovana

personer - Q9
utmaningar och ﬂ

mojligheter




Omsesidigt

forstarkande hinder




Individen soker
kompetenskansla och
undviker otrygghet

Omsesidigt

forstarkande hinder




Individen soker
kompetenskansla och
undviker otrygghet

Omsesidigt

forstarkande hinder

Nytt rorelseparadigm




Individen soker
kompetenskansla och
undviker otrygghet

Omsesidigt

forstarkande hinder

Icke-representativa
referensytor

Nytt rorelseparadigm




Individen soker
kompetenskansla och
undviker otrygghet

Sjalvspelande
piano

Icke-representativa
referensytor

Nytt rorelseparadigm




Individen soker
kompetenskansla och
undviker otrygghet

Forsta bemotande
Ledarskap
Aktivitetsutbud
Organisation

Icke-representativa
referensytor

Nytt rorelseparadigm







Trygg start

Tillsammans for
fler i1 rorelse

Viger en Trygg start
for ettlivirorelse!

%
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Trygg starts syfte och mal

o Syfte

v’ Att fler ska kunna hitta sitt sammanhang i fysisk aktivitet och
med det 6ka sin livskvalitet och halsa

v Att 6ka samhallets hallbarhet




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 rérelseovana

v Att certifierade aktdrer synliggérs fér bade invanare och
verksamheter som lotsar till rorelse




Trygg starts syfte och mal




Trygg start-paketet, redskap 1

v Hemsidan www.vgregion.se/tryggstart , hjalp pa vagen
att inkludera fler som star langt fran rérelse och
idrott, med sjalvcertifiering.
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Viger en Trygg start
forettlivirorelse!

Aren Trygg start-certifierad verksamhet.

sétter vi Vastra Go irdrelse!



http://www.vgregion.se/tryggstart

Trygg start-paketet, redskap 2

v Nyhetsbrev

GOTALANDSREGIONEN

Viger en Trygg start
forettlivirorelse!

Aren Trygg start-certifierad verksamhet.
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Vivill arbeta aktivt fr att vilkomna personer som har svért att hitta och
kéinna sig oke] | en aktivitet och f& dem att mé bra i rérelse och triining

Det gér vi genom att striva efter att:

ge en trygg start fér personer i olika aldrar.

informera om verksamheten infér start och vid behov ge stod pé plats.
forankra i arbetet med en Trygg start i verksamheten,

erbjuda en trygg social milj.

erbjuda olika nivier av utmaning fér individers olika nivier av formaga.
gorail i enkel och lattillgangli

uppdatera oss om fysisk aktivitet p recept, FaR.

@ ifieri och godkndes av Trygg start-teamet,
Centrum fdr fysisk aktivitet, Vastra Gotalandsregionen
Certifieringen &r giltig i tre &r.

sétter vi Vastra Go irdrelse!

Merinformation hittar du pd

Rérelseguiden vgregion.se/rorelseguiden



http://www.vgregion.se/tryggstart

Trygg start-paketet, redskap 3

GOTALANDSREGIONEN

Viger en Trygg start
forettlivirorelse!

Aren Trygg start-certifierad verksamhet.

®
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Vivill arbeta aktivt fr att vilkomna personer som har svért att hitta och
kéinna sig oke] | en aktivitet och f& dem att mé bra i rérelse och triining

Det gér vi genom att striva efter att:

ge en trygg start fér personer i olika aldrar.

informera om verksamheten infér start och vid behov ge stod pé plats.
forankra i arbetet med en Trygg start i verksamheten,

erbjuda en trygg social miljé.

erbjuda olika nivier av utmaning fér individers olika nivier av formaga.
gorail enkel och Lattil i

uppdatera oss om fysisk aktivitet pA recept, FaR.

a ifieris och a av Trygg start-teamet,
Centrum for fysisk aktivitet, Vastra Gotalandsregionen
Certifieringen &r giltig i tre &r.

Til sétter vi Vastra Go irdrelse!

Merinformation hittar du pd

v Webbinarier och natverkstraffar

Rérelseguiden vgregion.se/rorelseguiden



http://www.vgregion.se/tryggstart

Trygg start-paketet, redskap 4

v Plats i Rorelseguiden, www.vgregion.se/rorelseguiden

Vigeren Trygg start
forett livirorelse!

Ar en Trygg start-certifierad verksamhet.
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Vivill arbeta aktivt for att vélkomna personer som har svért att hitta och
kénna sig okej i en aktivitet och f& dem att mé bra i rérelse och triining

Det gor vi genom att strava efter att:

ge en trygg start fér personer i olika aldrar.

informera om verksamheten infor start och vid behov ge stod pa plats.
forankra i arbetet med en Trygg start i verksamheten,

erbjuda en trygg social miljé.

erbjuda olika nivAer av utmaning for individers olika nivier av formaga.
gorai i enkel och attillgangli

uppdatera oss om fysisk aktivitet p recept, FaR.

CCCCCC for fas!
rtifieringen &r a
sétter vi vi Véstra Go irdrelse!
Y6V vistra Merinformation hittr du
¥ GOTALANDSREGIONEN Rorelseguiden vgregion se/rorelseguiden
,-________________________________________________ =



http://www.vgregion.se/tryggstart
http://www.vgregion.se/rorelseguiden

Rorelseguiden
— fOor en trygg start i aktivitet

e WWW.Vgregion.se/rorelseguiden

e Tips till invanare om
- Rérelse pa egen hand
— Aktiviteter i ndromradet
- Motivationsstod

e VVerktyg for personal som lotsar till fysisk aktivitet y

e Synliggor aktivitetsarrangorer som ger en Trygg
start



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

IOFFs

sjalvcertifiering
for en

Trygg start

Viger en Trygg start
for ettlivirorelse!

%
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For alla verksamheter...

e Vi (receptionen) ger lugn och grundiaggande info om hur det
fungerar pa anlaggningen.

e Vi har bemanning i gymmet pa bestamda tider.

e Vi erbjuder medilemmarna billig (max 100 kr) eller
kostnadsfri gyminstruktion.




FOr alla verksamheter...

e Vi har val synlig och trygghetsskapande information for nya
medlemmar.

e Vi har en rabatterad kostnad for personer som fatt fysisk
aktivitet pa recept.

e Vi verkar aktivt for en trygg omkladningssituation.

e Vi gor oss enkla att hitta i det fysiska omradet.




Grupptraning...

e Vi instruerar enkelt och tydligt med fa ord. Vi bygger upp
rorelser stegvis till exempel forst ben och lagger sedan pa
armar.

e Instegspassen har lite lagre musik, lite mjukare ljus.

e Svdrighetsgraden halls samma under terminen utan att
hojas.




Gym...

e Maskinerna ar latta att hantera for ovana och for personer
med svaga hander.

e Utrustning for lagtroskeltraning eller rehabtraning finns
tillgangligt.

e Vi har en lugn vra i gymmet.




Reflektera tillsammans

Vad gor vi idag for att kunna inkludera
rorelseovana kunder?




Kundens resa
- fran rorelseovan till hallbara rérelsevanor med IOFF

-

a (o]
[ vaga 1:"‘
Rorelse- ‘ Rorelse-
ovana kunna gladje
Hallbara
rorelse-
vanor! ©




Hallbara
rorelsevanor!

©

Vad behdver finnas pa plats i personens liv/tankevérld
for att vaga, vilja, kunna ta steget?

e Vaga > “Det kdnns inte laskigt eller fel fér mig”

- Avdramatisera — vanliga manniskor, “du behéver inte kunna nagot férsta gangen”

~ Presentera miljo, personal, pass, gym, priser, prova-pa-erbjudande

e Vilja > “Det har angar mig och kan géra skillnad”

— Synliggora vinster; orka leka, bara matkassar, réra sig utan smarta, sova battre.
— Inspiration och relaterbarhet; vanliga manniskor, berattelser

- Samverkan med verksamheter som méter malgrupperna och som kan lotsa

e Kunna - “"Det verkar mojligt i mitt liv”

— Synlig- och tydliggéra nar, var, hur




Hallbara
rorelsevanor!

©

Forsta intrycket spelar roll

e Vaga > “Jag kdnner mig trygg och valkommen”
- Bemoétande; Halsa aktivt - sedd och ledd! Bekréfta “Manga &r nya, du &r inte ensam”
- Visa runt - "Har &r omkladningsrummet, sen gar vi hit...”

— Tydlig skyltning/information tar bort en del osakerhetskansla

e Vilja = "Det har kandes bra - jag vill tillbaka”
— Koppla till personens vardag - "Det har kan hjalpa din rygg..”
- Ge "lyckad upplevelse”, specifik positiv feed back

e Kunna > “Jag vet vad jag ska gdra nasta gang”

- Genomgang av hemsida, bokningssatt

— Introduktion till traning, erbjud uppféljning




Hallbara
rorelsevanor!

©

Hur hjalper vi till att gora det till rutin?

e Vaga > “Jag tors komma tillbaka igen”

~ Halsa igen! Fraga hur det kdndes sist, normalisera svackor - sedd och ledd!
— GOr personalen synlig, det ska kannas okej att be om hjalp
- Fanga upp franvaro

e Vilja > "Det ar vart att fortsatta”
- Paminn om effekter, lyfta sma framsteg
— Bygga kansla av tillhorighet

e Kunna - “Jag vet hur jag ska fortsatta — det funkar i mitt liv”
- Uppfdoljning — hur funkar bokning? Traning? Annat?
— Progression
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Hallbara
rorelse-
vanor!




Vi vill inkludera mera inom...

Bemotande
/ledarskap

Kommuni- Riktade

kation B e insatser

sattning
Kompetens




Reflektera tillsammans

Vad kan vi gora for att utveckla erbjudandet/
inkluderandet av rorelseovana kunder?




Vad kan vi gora for att utveckla erbjudandet/
inkluderandet av rorelseovana kunder?

Bemotande
/ledarskap

Kommuni- Riktade

kation B e insatser

sattning
Kompetens




Vad kan vi gora for att utveckla erbjudandet/
inkluderandet av rorelseovana kunder?

Och andra reflektioner fran dagen...

Bemodtande
Utbud /ledarskap

Riktade
insatser
Kommuni-
kation
Kompetens Resurs-
sattning




Fragor och funderingar?

e Be
®©e
®




Tillsammans satter vi
Vastra Gotaland i rorelse!

Let’s
tango!

D
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http://www.vgregion.se/cffa
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