Hej!
Snart satter vi igang
natverksmote med

Trygg start!! ... ta med g:lina Trygg
start-fragor till

natverket!
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Agenda

e 17.00-17.15: Om Trygg start

e Tema: Aktivitetsdesign

e Nyttja natverket — idé- och fragestund
e Aktuellt - smatt o gott

e Sammanfattning

e 18.30: Tack a hej!




Trygg starts syfte

« Att fler ska kunna hitta sitt sammanhang
| fysisk aktivitet och med det 6ka sin
livskvalitet och halsa

. Att 6ka samhaéllets hallbarhet




Trygg starts mal

« Att ge verksamheter verktyg och
kvalitetssakra sig for att ta emot
rOrelseovana

. Att anslutna aktdrer synliggérs for bade
invanare och verksamheter som lotsar till
rorelse




Trygg start ar for er som...

e vill ge fler en trygg start i rorelse och traning

e moter alla olika aldrar Du &r mitt i prick!

o Barn, unga, vuxna, aldre

e verkar inom olika sektorer
o Ideell, privat och offentlig &




Trygg start-paketet

. Kunskap och tips pa vgregion.se/tryggstart

 Nyhetsbrev
« Natverkstraffar

« Officiellt Trygg start-material for hemsida/sociala
medier

» Plats i Rorelseguiden, vgregion.se/rorelseguiden

 Tillsammanskansla: vi krokar arm och moter en
samhallsutmaning!

Vigeren Trygg start
forettlivirorelse!

..........

uppdatera oss om fysisk aktivitet pa recept, FaR.
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http://www.vgregion.se/tryggstart
http://www.vgregion.se/rorelseguiden

Hemsidan

e Samtalsteman: korta texter och
reflektionsfragor

e Inspiration: verktyg och goda

exempel

vgregion.se/tryggstart
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Social miljé

Om koder, regler och jargong.

Organisation

Om resultat, prestation och progression.

Kannedom om individuella

behov

Om individuella och sérskilda behov.
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Forhallningssatt

Om att stédja en individuell
utvecklingsprocess.

2

Avgifter och resurser

Om individers olika férutsattningar och
om stédméjligheter.

Information och
kommunikation

Om att hitta och anmala sig till en
aktivitet.



http://www.vgregion.se/tryggstart

Hemliga sidan ©

vgregion.se/tryggstartcertifierad

Viger enTrygg start

* Nyhetsbrev for ett livi rorelse!

— Prenumeration och avprenumeration

o Officiellt Trygg start material Q9 ﬂ

— Texter och bilder till hemsidor och sociala medier

e Natverk L
- Inbjudningar och anteckningar

e FOrdjupning e
— Lasning, lyssning och utbildning

ittar oss och andra som erbjuder en
Yy GOTALANDSREGIONEN Tryag start pa: vgregion.se/rorelseguiden



http://www.vgregion.se/tryggstartcertifierad

Svara | chatten...

Nar &r basta tid pa dagen for Trygg start-natverk?
Och hur langt &r lagom?
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Tema: Aktivitetsdesign

Hur bygger vi rorelseaktiviteter som
blir inkluderande for personer som ar
ovana vid traning och rorelse?




Presentationsrunda

-Namn
-Verksamhet |
-Ett (1) tips om aktivitetsdesign |

| er verksamhet

2 minuter per person
Mbjlighet till fragor kommer sen




Aktivitetsdesign - tips fran Trygg start




Lamna utrymme att tanka sjalv
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Utmaningar for olika nivaer




Aktivera hela gruppen samtidigt




Uppmuntra till social interaktion
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Nyttja natverket!




Inkluderande forum!

e Nya tankar/fragor fran temat aktivitetsdesign?

e Vi dvervager den hir idén for att fler ska vaga/kunna
borja hos oss, vad tror ni?

e Det har provar vi just nu for att inkludera mera- hiss eller
diss?

e Det hir tycker vi dr svart - hjalp oss med idéer!




Aktuellt smatt a gott...
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Nytt och pa gang i Trygg start &
Rorelseguiden!

e 100+ certifierade verksamheter!

e Forbattrat sok pa Rérelseguiden,
vgregion.se/rorelseguiden

e Forsta omcertifieringarna efter 3 ar nu i var




Tips fran TS

e Folkhalsomyndigheten:
podd S3 kan idella ledare frédmja ungas psykiska hélsa

e RF-SISU:
Projektstdd till idrottsforeningar for inkluderande och
trygg barn- och ungdomsidrott



https://podcasts.apple.com/se/podcast/s%C3%A5-kan-ideella-ledare-fr%C3%A4mja-ungas-psykiska-h%C3%A4lsa/id1786385656?i=1000796481533
https://www.rfsisu.se/distrikt/vastra-gotaland/bidrag-och-stod/ekonomiska-stod/projektstod-barn--och-ungdomsidrott

Fragor och funderingar?
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Tillsammans satter vi
Vastra Gotaland i rorelse!

Let’s
tango!

D
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http://www.vgregion.se/cffa
mailto:rh.cffa@vgregion.se

Anteckningar fran métet

e 12 anmalda, 7 deltagande fran féreningar och o  Lyfter vikten av lokal férankring och ungdomsledare fran
kommunal verksamhet. naromradet.
Presentationsrunda Friskvards- och traningsforeningar — Friskis&Svettis Mellerud,

Fargelanda, Mariestad
Kommunal arbetsmarknadsverksamhet Karlsborg
o  Aktiv kontakt med vardcentraler och
«  Erbjuder morgontraning for arbetssékande. rehabiliteringsverksamheter.

*  Utmaning att fa alla att delta. «  Véalkomnande information i marknadsféring.

*  Arbetar med anpassade rorelseformer for personer med . Personlig kontakt med nya deltagare.

varierande férutsattningar.
e  Betoning pa att alla nivaer ar valkomna.
|deell barn- och familjeverksamhet — En frisk generation
Exempel pa framgangsfaktorer:
o  Arbetar med 6ppna aktiviteter for barn och familjer.
o  Manskliga kontakten ar grunden
o  Skapar trygghet genom att inleda aktiviteter pa samma satt

varje gang. o Valkomnande reception eller vardar.
o  Fokus pa rorelsegladje, lek och lag prestationsniva. «  Rundvisning i lokaler.
«  Uppsodkande i omraden med l&gt idrottsdeltagande «  Mgjlighet att stdlla fragor.
Gymnastikférening — GF Géteborgsgymnasterna «  Ledare som uppmérksammar nya deltagare.

o Arbetar med gladje, trygghet och gemenskap.

e Grupper for deltagare som vill fortsatta trana utan tavlingskrav.




..forts anteckningar fran motet

Faktorer som skapar trygghet
En viktig diskussion handlade om vilka hinder som finns for personer som ar ovana vid fysisk aktivitet.
Exempel pa osakerhet:

Att inte veta vilken dérr man ska ga in genom.

Att inte veta hur lokalen ser ut.

Att inte veta vem ledaren ar.

Oro over att inte passa in.

Forslag:

Bilder och filmer som visar lokaler och aktiviteter.

Presentation av ledare.

Tydliga instruktioner fore forsta besoket.

Personlig kontakt fore och efter forsta traningstillfallet.




..forts anteckningar fran motet

Tema: Aktivitetsdesign e  Autonomi — Deltagaren ska kanna att hen kan paverka

o _ och gdra egna val.
Aktivitetsdesign handlar om att skapa:

; - e  Kompetens — Deltagaren ska fa uppleva att hen lyckas.
o Inkluderande rorelseaktiviteter.

e  Samhorighet — Deltagaren ska kanna sig inkluderad

« Trygga sammanhang. och accepterad.

o  Fysiska miljéer som framjar rorelsegladje och

_ Praktiska exempel:
delaktighet.

Flera nivaer pa samma 6vning.

o  Aktiviteter som minskar risken for utanforskap
och rorelsemotstand.

Fa regler och tydliga uppgifter.

Exempel: Aktiviteter dar hela gruppen deltar samtidigt.

o  Ge deltagarna mojligheter att paverka innehallet. Ovningar som stimulerar samarbete.

o Anvanda lekfulla inslag.
o  Skapa olika svarighetsnivaer.

o  Utforma miljéer som kanns valkomnande fér ovana
deltagare.

Utifran motivationsteori lyftes tre centrala behov:




..forts anteckningar fran motet

Samverkan med varden

Flera hade bra erfarenheter av att sjalva kontakta tex narmaste vardcentral.
Erfarenheten var att varden ofta uppskattar information om lokala
aktivitetsmojligheter men sallan hinner sdka upp dessa sjalva.

Tips:
Ta direktkontakt.
Skicka information om verksamheten.
Bifoga scheman och kontaktuppgifter.

Var tydlig med att verksamheten valkomnar ovana deltagare.




..forts anteckningar fran motet

Behalla deltagare i rorelse

En diskussion handlade om ungdomar som lamnar sin idrott.

Exempel pa I6sningar:
Erbjuda grupper utan tavlingskrav.
Samverka mellan idrottsforeningar och traningsanlaggningar.
Introducera ungdomar till andra former av fysisk aktivitet innan de slutar.

Ett konkret exempel var att traningsinstruktorer beséker ungdomslag for att
visa alternativa traningsformer och skapa en naturlig 6vergang till fortsatt
fysisk aktivitet.




..forts anteckningar fran motet

Fraga om Rorelseguiden

En deltagare lyfte fragan om sasongsbaserade aktiviteter och hur dessa bast
halls uppdaterade i Rorelseguiden. Svar: Meddela férandringar till trygg
start-teamet, vi skickar info om uppdatering var 6e manad. Malet ar att
informationen ska vara sa aktuell som majligt utan mycket administration.

Natverkstraffarnas upplagg

Olika onskemal om lamplig tid pa dagen, flertalet dnskar att halla kvar kl 17
eller senare, aven tidigare pa dagen foreslas. 1 timme ar lagom langd
enligt manga.




..forts anteckningar fran motet

Sammanfattning

Motet lyfte sarskilt att:

Den manskliga kontakten ar avgérande for att fa nya deltagare att stanna kvar.

Samverkan mellan aktivitetsarrangorer och tex sjukvarden kan vara ett bra satt att na ut.

Sma insatser for att minska osakerhet kan gora stor skillnad.

Inkludering handlar bade om aktiviteternas innehall och om hur miljoer och relationer utformas.

Aktivitetsdesign ar ett anvandbart verktyg for att skapa rorelsegladje, delaktighet och langsiktigt deltagande.

Nasta steg

Fortsatt erfarenhetsutbyte i natverket.

Nasta natverkstraff planeras till varterminen.

Ta kontakt med Trygg Start-teamet med fragor, samverkansidéer eller utvecklingsprojekt!




