Valkommen till dagens
temawebbinarium:

Rorelse vid problematisk
skolfranvaro

Vi startar klockan 13:00. Skriv i chatten:

vilken profession du har
var du jobbar

vilka férvantningar du har pa temawebbinariet

GOTALANDSREGIONEN

Ya VASTRA
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Centrum for fysisk aktivitet - ett regionalt kunskapscentrum

pktivitetsary., Do

O/'e/'

Skapa majligheter till
battre halsa med hjalp
av fysisk aktivitet.

Vart Vad Foér/med Syfte
uppdrag vigér vem/vilka




Agenda

Fysisk aktivitet och problematisk skolfranvaro
Utmaningar

Maojligheter

Dialog och fragor




Fysisk aktivitet paverkar hela kroppen

Minskad oro och nedstamdhet Forbattrad kroppskontroll

Lagre stressniva Okad muskelstyrka

Mer energi § Forbattrad kondition

Forbattrad koncentration Forbattrad sjalvkansla
och dkade forutsattningar for
forbattrad skolprestation ‘

Starkare skelett
Forbattrad somn \ »

. Fysisk & Fullféljda -

Férbattrad mag- och tarmfunktion




Hjarnforskningen visar att -

e Fysisk aktivitet starker hjarnans funktion och struktur.

e Barn och ungdomar med hogre kondition presterar battre
pa kognitiva tester.

e Unga barns larande verkar gynnas av mer fysisk aktivitet. ﬂ o
e De som har mest att vinna av mer rorelse ar de barn och dQ
ungdomar som idag ar minst aktiva.




Effekter av fysisk
aktivitet vid ADHD

. Angest och depressiva besvar
minskar.

 Social interaktion forbattras.

« Det blir lattare att koncentrera
sig och bortse fran distraktioner.

« FOrbattring av skolprestation.




Effekter av fysisk
aktivitet vid depression

 Okade nivaer av endorfiner och
signalsubstanser i hjarnan.

- Forbattrad sjalvreglering.

. Forbattrad formaga att utfora
olika uppgifter.




Faktorer som paverkar
problematisk skolfranvaro

e Individuella faktorer — kan vara

- angesttillstand, depression, trotssyndrom, somatiska sjukdomar och
emotionell instabilitet, svarigheter med kamratkontakter.

— autismspektrumproblematik; 1dgre social motivation, svarigheter med
exekutiva funktioner, symtom pa undvikande och depression, samt fler
negativa tankar om relationer och skolamnen (sarskilt till idrott)

e Faktorer i hemmet och familjen - konflikt, sjukdom, bristande st6d

e Skolrelaterade faktorer - mobbing, bristande stod och struktur, otrygghet

Problematisk skolfranvaro/"hemmasittare" | Gillbergcentrum, Goteborgs universitet



https://www.gu.se/gnc/problematisk-skolfranvarohemmasittare

Utmaningar

Q
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Ba rn O C h u n g a rd r S i g f.o r I ite & Folkhilsomyndigheten = veny

Sok p& webbplatsen Q

{7} = Nyheter och press - Nyhetsarkiv 2 2020 > Maj > Skolbarn i Sveri

e 2 av 10 nar rekommendationen

Skolbarn i Sverige rér sig mindre
dniandralander

e Flickor ror sig mindre

Skolbarn i Sverige rér inte pa sig tillrackligt mycket. |
en jamfoérelse av hdlsovanorna i 45 olika ldander,
hamnar Sverige i botten nar det galler fysisk aktivitet.

e Lagre aktivitetsniva ju aldre barnen blir

De aktiva
och
De inaktiva

PEP-RAPPORTEN
2022 v




Stillasittande och skarmtid

e Forekomsten av depression och nedstamdhet ar lagre hos barn och
unga som ror pa sig regelbundet.

e Barn och unga med hdg medieanvandning rapporterar oftare om
symtom pa psykisk och fysisk ohélsa.

e Samband hog anvandning av sociala medier och kroppsmissnoje.

e Skarmtid tranger undan exempelvis somn, fysisk aktivitet och
skolarbete.

e Digitala medier och halsa — Folkhalsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)



https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/digitala-medier-och-halsa/

Bristande motorik

Fin- och grovmotoriska svarigheter

Developmental Coordination Disorder (DCD)
— Prevalens 5-6 % = 1-2 barn per klass

— Vanligare hos personer med ADHD,
autism och dyslexi

- Kopplat till 6kad férekomst av angest
och depression




Miljoer for rorelse

Rasten - ofta ostrukturerat, vuxenfranvaro,
fotboll/bollsport

Idrottslektionen — utsatt i omkladningsrum,
hog ljudbild, enkelt att bli uttittad

Foreningsidrott — prestation, tavling, match

— Undandragande fran rorelseaktivitet pa
raster

— Franvaroproblematik visar sig ofta férst pa
idrottslektioner

— Manga slutar i féreningsidrott i 10-11
arsaldern




Utmaning

Manga anledningar till att
rorelse ar problematiskt...
Samtidigt som mer rorelse
kan stdrka maendet...




Mojligheter




Skriv en siffra mellan 1 och 6 i chatten!




\2
Y

Rorelsepaus!

Energipiller
Kondition

. Luftboxa

s W ERGE]

. Twisthopp

. Lufthopprep

. Krysshopp

. Jogga pa stéllet

VASTRA . R -
GOTALANDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet

www.vdgregion.se/rorelsepaus



http://www.vgregion.se/rorelsepaus

RORELSEIDENTITET




Kon Alder

Etnisk Tro/
tillhorighet religion

RORELSEIDENTITET

Sexuell Kons- Funktions-
laggning  identitet nedsattning
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Motoriskt
utanforskap
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Designa mkluderande rorelseaktiviteter

dar man vagar, vill och kan delta! [¢

e HJARNAN - Utmanar dess fdrmaga att styra kroppen
e TILLSAMMANS - Aktiverar alla samtidigt fér minskad askadareffekt
KREATIVITET - Ger madjlighet att valja och forma egna l6sningar

SAMARBETE - Framjar social interaktion och samhorighet

ALLA NIVAER - Méter utdévarnas olika kapaciteter och preferenser

Praktisk tillampning — Change the game



https://change-the-game.se/om-rorelserikedom-2-0/att-framja-rorelserikedom/

f vaga

Designa inkluderande rorelsemiljoer
dar man vagar, vill och kan delta! [

Olika intressen — kompisar, idrott, motion, kultur

Flexibel design — okodad milj8, féranderlig, paverkansbar
e Sociala motesplatser — interaktionsmoéjligheter, rumslighet, exponeringsgrader
e Flera utmaningsnivaer - varierande nivaer, olika aldrar, tillganglighet

e Anvandbarhet - aktivt liv fér alla, under alla tidpunkter, alla dagar, alla arstider

Praktisk tillampning — Change the game



https://change-the-game.se/om-rorelserikedom-2-0/att-framja-rorelserikedom/

Insatser p§

individniva @ e
— Familje-

centrerat

arbetssatt

Metoden

fysisk Digitala
aktivitet verktyg
pa recept




Identifiera
— var det kan behovas extra stod?

o Otillracklig fysisk aktivitet

— de som inte nar upp till rekommendationen

e Tillstand/ohélsa som kan paverkas av fysisk aktivitet

— psykisk ohalsa, NPF, koncentrationssvarigheter, sémn, m m

e Ta hjalp i kartlaggningen!
- Vardnadshavare, forskollarare, fritidspedagoger, rastvardar och

idrottslarare har ofta en god bild av hur tryggt barnet/ungdomen
ar i kropp och rorelse, i olika miljoer och aktiviteter




Samtalet -

e Hur rér 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 gora?
Vad har kants roligt forut?




Samtalet

e Fraga barnet hur hen vill ha det

— infor, under och efter rorelseaktiviteter och
idrottslektioner

— Det kan handla om hur man helst vill kommunicera,
ta emot instruktioner och feedback, paminnas samt
tillrattavisas.

- Diskutera kring om vad som ar mdjligt att atgarda.

Frageformuldr- Sahér vill jag ha det pa idrotten.pdf

Sa har vill jag ha det:
% Infor, under, efter idrott och rérelseaktiviteter

Infor aktivitet

Jag behéver veta innan aktiviteten vad vi ska géra och hur det ska ga till.

Séhdr léng tid innan vill jag veta:

Jag behdver hjalp med att komma ihdg ombyte och duschgrejer

w3

Jag behéver niigot att dta cch dricka innan idrotten (aktiviteten) fér att orka med.

5

Jag vill kunna byta om ensam.

t’

Jag vill ha en bestamd plats i emklddningsrummet

h

Under aktivitet

Jog vill ha en bestimd plats néir det ar samling

Bk

Jag behdver ha pé mig keps eller huva fér att skirma av intryck

0

Jog vill gdrna ha méjlighet att anvinda hérselkapor eller dronproppar under aktiviteten

Ibland behbver jag ldgga mig ner under samling eller genomgéng

Jag vill titta férst innan jag provar att géra nagot.

Jug behdver hjtlp av en vuxen fér att kunna planera och villja vad jag ska géra.

Jog vill ha en bestimd position eller uppgift néir det dr lagidrott (en lagaktivitet)

Jag vill helst réra pé mig utan att tvla.

Jag behdver en péminnelse innan jag ska avsluta en aktivitet

_ Jog behdver veta hur léng tid varje aktivitet/moment hller pd

p|—0% Ll o

Jag vill kunna se hur en léing tid en aktivitet eller ett moment héller pd med hjélp
av en Timetimer eller en timstock.

1
£3;



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/hh4126-1542872409-4840/surrogate/Fr%c3%a5geformul%c3%a4r-%20S%c3%a5h%c3%a4r%20vill%20jag%20ha%20det%20p%c3%a5%20idrotten.pdf

Motet

Hall aktiva méten med barnet;
- promenera
— spela pingis
— kasta boll
- ga ut med en hund

— testa en dans/aktivitet som
trendar pa sociala medier

— gor nagot annat barnet ar
intresserat av

Roligt och relationsskapande!




Involvera hela familjen

e Motivera och stotta hela familjen.
e Anvand garna en motiverande samtalsteknik.
e Guida foraldrar kring hur de kan stotta till mer rorelse.

e Fundera ihop kring vardagsaktivitet och
tillsammansaktivitet som funkar.

o Lyft familjens skarmvanor och kann in om det finns en
forandringsbenagenhet.




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.




FaR - fysisk aktivitet pa recept

e Alla medarbetare med hélso- och sjukvardslegitimation
kan forskriva FaR.

e Strukturar arbetet som ofta redan gors!

— Individuellt samtal /
— Skriftlig plan/ordination
— Uppfdljning
e For de barn och ungdomar som far FaR och som behdver
extra stdd fér att komma igang finns FaR-mottagning
online: www.vgregion.se/far-mottagning



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

Ta stod av fler -

e Koppla pa fler personer i barnets narhet som kan fraga,
intressera sig, uppmuntra, ge berom.

o Kontakta aktivitetsledare. Ha en dialog om vilka eventuella
anpassningar av rorelseaktiviteter och -miljoer som behovs
och om hur de bast kan stodja barnet.

e Tank pa att fa okej fran barn och vardnadshavare att @H%
kontakta andra!




Samverka




Hanvisa till
fysioterapeut

Van vid att prata om roérelse och
kropp, fordjupande motiverande
samtal om fysisk aktivitet
Kan bland annat hjalpa till med
— Motorisk traning
— Kroppskannedom
- Smartbehandling

— Traning for att dka styrka,
kondition, balans och roérlighet.




Tips — mer lasning och inspiration

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

o Utbildning: Om fysisk aktivitet/FaR, MI vid samtal om fysisk aktivitet, om
att prata om kropp och rérelse: Uthildning - Vardgivarwebben VGR

e Hemsida for skola/elevhalsa: Skola i Rorelse VGR

e Stodmaterial: Material — Vardaivarwebben VGR

o Aktivitetstips: Rorelseguiden VGR

e Webbinarium fér vardnadshavare om fysisk aktivitet:
www.vgregion.se/webbinariumfysiskaktivitet



https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/utbildning/
https://www.vgregion.se/skola-i-rorelse
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/material/
https://www.vgregion.se/rorelseguiden
http://www.vgregion.se/webbinariumfysiskaktivitet

Take-home-message

Barn och ungdomar som &r tillrackligt fysiskt aktiva mar battre och
forbattrar sina forutsattningar for inlarning.

Fraga alla barn och unga om rérelse. Ditt férhallningssatt, hur du
staller fragor, informerar och lotsar kan leda till att barn och unga i
hégre grad kanner tilltro till sin férmaga.

Samverka med aktorer i ndromradet och skapa ett natverk dar det
blir enkelt att kontakta dem som ar aktuella kring olika barn och
ungdomar.

I olika sammanhang - lyft vikten av, och arbeta fér inkluderande
rorelsemiljder och -aktiviteter dar barn och ungdomar vagar, vill och
kan delta i olika rorelseaktiviteter.

Dela med er av varandra ©




Fragor och diskussion




Var hittar jag mer information?

e Vardgivarwebben: www.vagregion.se/fysiskaktivitet

e Centrum for fysisk aktivitet: www.vgregion.se/cffa
‘4
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http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet
http://www.vgregion.se/cffa

Utbildningar om fysisk aktivitet/FaR
for barn och unga

Grundutbildning
e Digitalt via Teams: 6/12, 9:00-12:00

e Natbaserad utbildning i Larportalen - egen takt
Innehall: Féreldsningar, interaktiva/praktiska moment o patientfall

Fordjupningsutbildning
e Individanpassa fysisk aktivitet for barn och unga

e Att prata om kropp och rorelse med barn och unga

e Motiverande samtal om fysisk aktivitet med barn och unga




Hostens temawebbinarier pa Teams

e ROrelse som del av skolans systematiska kvalitetsarbete
- Fredag 22/11, kl. 13.00-13.45

e Upptack betydelsen av rorelse vid ADHD

- Mandag 25/11, kl. 13.00-13.45
o Att prata om fysisk aktivitet och kroppsuppfattning med ungdomar OO‘
- Mandag 2/12, kl. 13.00-13.45

Utbildning - Vardgivarwebben Vastra Gotalandsregionen (vgregion.se)



https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/utbildning/

Utvardering Temawebbinarium
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GOTALANDSREGIONEN

Centrum for fysisk aktivitet

Telefon: 031-346 06 40
E-post:
Web:



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

