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Hur bekvam kanner du dig i sammanhang
nar du ar fysiskt aktiv?
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Barn och ungas rorelsevanor

Okej, nu satter
det igang pa
riktigt
- ta 3 djupa
andetag!

\




Icke-smittsamma sjukdomar orsakar
90% av alla dodsfall i Sverige

e 35% Hjart- karlsjukdom
e 26% Cancer ‘
e 22% Ovriga icke smittsamma sjukdomar
e 6% Kronisk lungsjukdom

e 2% Diabetes

e 5% Smittsamma sjukdomar, undernaring,
spadbarns- och modrasjukdomar

e 59% Skador

WHO - Non communicable diseases (NCD) Country Profiles, 2018




Barn och unga ror sig for lite

e 2 av 10 nar rekommendationen

e Flickor ror sig mindre

e Lagre aktivitetsniva ju aldre barnen blir
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Samre kondition hos ungdomar

Mé&tning av 16-aringars kondition = -
1987-2001-2007 %3-0—

10 % samre kondition }\1\

Ekblom et al, Acta Paediatrica, 2011 201

1987

2001 2007




Dalig kondition — stor halsorisk

Andelen svenskar med halsofarligt
lag kondition 6kade
fran 27% (1995) till 46% (2017)

Ekblom-Bak et al. Scand J med Sci Spots 2018

Dodsfallsorsak:

18 m Men
OWomen

Attributable fractions (%)

Blair SN, 2009




Halsorisker med lag dos fysisk aktivitet
och stillasittande

e Barn och ungdomars hélsa tycks kunna paverkas negativt
av langvarigt stillasittande, beror dock pa vilken typ:
— Lasning kan framja halsa
- TV-tittande ar forknippat med risker for ohalsa

— Stark evidens for samband mellan skarmtid och depression
och psykisk stress




Barn och ungas roster

1 av 3 unga vill réra pa sig mer - framforallt utomhus!
MEN, manga saknar ork eller fdormaga och slutar idrotta
pa grund av angest, depression eller sémnsvarigheter.

Vad lyfter barnen som viktigt:

Involvera barn i fragor som rér fysisk aktivitet!
En mer inkluderande idrott.

Bygg for lek och rorelse.

Mer engagemang fran foraldrar.

Mer schemalagd idrott i skolan.
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Barn och ungas roster

e 27 % av landets gymnasieelever tycker att det ar viktigt

med goda halsovanor och en sund livsstil ff
(jmf med bara 11 procent 1995) |

e Ungdomar med stort intresse tranar i alla former

—- i féreningar, pa gym och i egen regi.

- o ungdoms
e Unga uppfattar foreningar som en miljo for barometern

tavlin gsintressera de EN ENGAGERAD IDROTTSGENERATION?

Ungdomsbarometerm & Centrum for idrottsforskning |
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Samhalleliga forutsattningar &

Riktlinjer for
fysisk aktivitet och stillasittande

Socioekonomiska forhallanden ! e
Sociokulturella férhallanden
Bristande tillganglighet

Begransande samhallsnormer




Samre halsolage for personer
med funktionsnedsattningar

e Mindre fysiskt aktiva an personer
utan funktionsnedsattning

e Deltar i mindre omfattning i
organiserad idrott

e Anpassad fysisk aktivitet i form av
behandling men ej i friskvard.

e Okad risk for
— Overvikt
- Obesitas
— Diabetes 2




Statens medierad:
Okad anvéndning av internet & telefoner

Anvinder internet och mobiltelefon mer dn tre timmar/dag, Anvinder internet dagligen, 0-8 ar. 2010-2018 (%)
2005-2016 (%)

M 2005
N 2010
2016
9-12 ar 13-16 ar
‘ Anvander internet Anvander mobil 3

Oar 1ar 2ar 3ar 43ar 5ar 6ar

8ar

— 2018
— 2016
— 2014
—2012

2010




Aktiva transporter

e 48% farre skolresor pa cykel
nu an under 90-talet

e 60% bor inom en 2km-radie
fran skolan

e Allt farre barn och unga
dor i trafiken

Kalla: Svenska cykelstader

-A87%

Skolresor pa cykel har blivit 48 procent farre nu a@n
under mitten av 1990-talet

PROCENT

av tio barn bor inom tva kilometer fran skolan




Ar vi for radda om
(0]
vara barn?

 De positiva effekterna av
"riskfyllt lekande” hos barn
3-12 ar ar storre an
halsoeffekterna med att
undvika “riskfyllt lekande”.

« Indikation: riskfyllda
lekmiljoer Okar tiden i lek,
okar den sociala
interaktionen och
kreativiteten hos barnen.




Effekter av fysisk aktivitet

Det ar bra att
rora pa sig -
trampa 10 ggr
med fotterna!




Fysisk aktivitet paverkar hela kroppen

Minskad oro och nedstamdhet Forbattrad kroppskontroll

Lagre stressniva Okad muskelstyrka

Mer energi Forbattrad kondition
Forbattrad koncentration FOorbattrad sjalvkansla
och dkade forutsattningar f6 . :
" ‘ngar for Forbattrad mag- och tarmfunktion
forbattrad skolprestation ‘
Starkare skelett
Forbattrad s6mn \ y.

. Fysisk & Fullféljda -




Mognads- och tillvaxtprocesser

e Utvecklas over tid: o

syreupptagningsférmaga
- muskelstyrka a
— koordination Q
motorik @

— psykiska aspekter
— kroppsstorlek

e Svart att utvardera effekt av insatser!




Traningsbarhet -

e Konditionstraning

o

\

effekt lagre fore pubertet

e Styrketraning
- effekt beror framfor allt pa neuromuskulér rekrytering hos barn

— under/efter pubertet mer effekt pa muskelns tvarsnittsarea

— skyddande mot idrottsrelaterade skador

e Finmotorisk och balanstraning

— effekt battre under barn- och ungdomsar




Risker

Olika risker under olika delar av biologisk och motorisk utveckling

Stddjevavnader mer kansliga for skador, exv skador i tillvaxtzoner
— kan ge bestaende skador

— pubertetsspurt mer kanslig
Tavlingsformer kopplade till atstorningar/psykisk ohalsa

Viktigt med...
- adekvat aterhdmtning

— tillrackligt narings- och energiintag




Personlighets- och identitetsutveckling

Fysisk aktivitet
> psykiskt vdlmaende och sjalvkansla
| kroppsideal, prestationskray, idrotts/traningsmiljoer

| anpassa efter fysisk, social och psykologisk utveckling




Begrepp och definitioner

3 x axelrull!
Lat axlarna
sedan sjunka
ner.




e Fysisk aktivitet

o All kroppsrorelse som dkar energiforbrukningen utdver
den i vila

e Fysisk traning
o Planerad och strukturerad fysisk aktivitet, som syftar till
att 6ka eller bibehalla fysisk funktion




e Aerob/pulshbjande fysisk aktivitet

o Ger en dkning av puls och andning.
Energibehovet tacks i férsta hand av processer som forbrukar syre.

o Konditionstraning ar den strukturerade formen av aerob fysisk aktivitet och
syftar till att bibehalla/férbattra kondition.

o Aerob fysisk aktivitet kan utforas med olika grader av anstrangning/intensitet.
o Exempel: Leka intensivt, springa, cykla, simma, dansa

e Muskelstarkande fysisk aktivitet
o Bibehalla eller forbattra muskular styrka.
o Styrketraning ar den strukturerade formen av muskelstarkande fysisk aktivitet.
o Exempel: klattra, hoppa, ga i trappa, trana med kroppen som motstand eller
med redskap pa gym
o Skelettstarkande fysisk aktivitet

o Sadan fysisk aktivitet som stdrker skelettet, det vill sdga aktiviteter som &r
viktbdrande eller innehaller hopp, acceleration och/eller inbromsning.

o Exempel: springa, hoppa hopprep, spela basket, utféra gymnastik




e Dos fysisk aktivitet
o Summan av aktivitetens frekvens + duration + intensitet.

o Frekvens
o Hur ofta aktiviteten genomfors
o exempelvis antal tillfallen per vecka
o Duration
o Hur lange aktiviteten genomfors
o exempelvis antal minuter per tillfalle
o Intensitet
o Hur fysiskt kravande aktiviteten ar (anstrangningsgrad)

o exempelvis lag, mattlig, hég




e Stillasittande

o Sittande eller liggande aktiviteter i vaket tillstand.
Exempel: Bilakande, sitta vid matbordet, sitta och
|asa/studera, sitta framfor skarm, liggande vila.

o Otillracklig fysisk aktivitet

o N&r personen inte uppnar de allmdnna rekommendationerna
for fysisk aktivitet




Rekommendationer om fysisk aktivitet
och skarmtid

Fokusera
blicken sa
langt bort du
kan i nagra

sekunder.
\




Rekommendationer 6-17 ar

e Barn och ungdomar rekommenderas vara fysiskt aktiva i
genomsnitt minst 60 minuter om dagen. Aktiviteten bor vara av
pulshdjande karaktar, ddr man blir varm och lite andfadd, med
minst mattlig intensitet.

A i

« Minst 3 ganger i veckan bér  Minst 3 ganger i veckan bér
pulshdjande aktivitet pa hég aktiviteter som starker muskler
intensitet inga, som att springa, och skelett inga, som att
cykla i uppforsbacke eller springa och hoppa

simma




Anpassad rekommendation

e Barn och ungdomar som inte kan na upp till
rekommendationerna, pa grund av sjukdom eller
funktionsnedséttning, bér vara sa aktiva som méjligt




Intensitet forklarat med snacktest ©

Mattlig intensitet

e Mattlig intensitet far du t.ex.
av att ga snabbt, cykla,
skejta eller leka utomhus sa
att du blir varm i kroppen och
lite andfadd.

e Snacktest: du andas lite
kraftigare men du kan
fortfarande prata i
sammanhangande meningar.




All rorelse raknas

e Vinsterna med fysisk aktivitet enligt rekommendationerna
overvager riskerna

e All aktivitet bor anpassas till individens biologiska och
psykosociala mognad

e FOr tidigare inaktiva barn och ungdomar bor den fysiska
aktivitetsnivan dkas successivt —utga fran barnets nulédge

o Aktiviteten bor spridas ut over dagen

e Lite ar battre an inget och all rorelse raknas!




Rekommendationer om skarmtid

. Minska tid i stillasittande och skarmtid till forman for
Okad fysisk aktivitet

+ Barn 6-12 ar: max 1-2 timmar skarmtid per dag

. Ungdomar 13-18 ar: max 2-3 timmar skarmtid per dag

« FOr alla:
« Anvand inte skarmar innan det ar dags att sova.

« Lamna mobil, surfplatta och liknande utanfér sovrummet
under natten.




Insatser med fysisk aktivitet
pd olika nivder

Plocka lite
applen!




Halsoframjande fysisk aktivitet

e Syfte att stdrka och bibehalla det som barnet/ungdomen redan gor
och for att skapa goda vanor.

e Generella insatser

e Olika miljder

Behandlande

o Exempelvis:

— Organiserad rastaktivitet

Férebyggande

— Rorelsepauser




Fysisk aktivitet som forebyggande atgard

— De positiva effekterna av fysisk aktivitet starker forutsattningar for
battre halsa, inlarning och fullféljda studier — sarskilt viktigt for barn
och unga som tillh6ér en riskgrupp for att utveckla sjukdom eller ohalsa.

- Nagra exempel pa sadana tillstand kan vara:

-Sémnsvarigheter Kroniska sjukdomar Behandlande
*Smarta ‘Fysiska, intellektuella och
Koncentrationssvarigheter neuropsykiatriska

*Oro funktionsnedsattningar

*Stress

Halsoframjande

‘Motoriska svarigheter




Barn-
cancer

Fysisk aktivitet som behandlande atgéard

ADHD &
ADD
Overvikt
/obesitas
Medfott \\\\\\\ ///////

hjartfel

aktivitet
som

behandling

Cerebral
Pares

Férebyggande

Diabetes
typ 1

Halsoframjande




Vad sdger vdra riktlinjer?




Pa dvergripande niva
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e Agenda 2030

—Sakerstalla halsosamma liv och framja valbefinnande for
alla i alla aldrar.

e Barnkonventionen
—Barn har ratt till liv och utveckling.

—Barn har ratt till fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande
och att vdxa och utvecklas under férhallanden som
framjar deras halsa.

—-Barn har ratt till lek, vila och fritid.

Vart arbete med Agenda 2030 och de globala malen - Svenska FN-férbundet
Barnkonventionen - UNICEF Sverige | unicef.se



https://fn.se/vi-gor/utveckling-och-fattigdomsbekampning/agenda-2030/?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIlpHI8KGQiQMVZi7UAR1URDjHEAAYASAAEgKH6vD_BwE
https://unicef.se/barnkonventionen

Riktlinjer om fysisk aktivitet

e Folkhalsomyndigheten:

—Riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande -kunskapsstod for
framjande av fysisk aktivitet och minskat stillasittande

eVagledning for elevhalsan:
—Matvanor och fysisk aktivitet - Kunskapsqguiden

e Socialstyrelsen:

—Vard vid ohélsosamma levnadsvanor - Prioriteringsstod till dig
som beslutar om resurser for sjukdomsprevention och
behandling

Faaommgeten

Riktlinjer fér
fysisk aktivitet och stillasittande

Kurskapsstid for hanjande a sk ke och minst st asitande

KUNSKAPSGUIDEN

Omraden och teman  Utbildningar ~ Aktuellt  Om Kunskapsguiden

tart > Omriden och teman > Vagledning for elevhalsan > Halsofrimjande skola

Halsoframjande skola

Utgangspunkter och perspektiv

Elevhalsans uppdrag

Frimja hilsa och fdrebygga ohilsa

la > Frimja goda levnadsvanor > Matvanor och fysisk akiritet

Matvanor och fysisk aktivitet

Regelbunden fysisk aktivitet och goda matvanor har en positiv effekt pa elevers
hilsa och lirande. Fragor om matvanor och fysisk akfivitet 4r en del i skolans

hlsoframjande arbete.

vard vid ohalsosamma
levnadsvanor



https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/r/riktlinjer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
https://kunskapsguiden.se/omraden-och-teman/barn-och-unga/vagledning-for-elevhalsa/halsoframjande-skola/framja-goda-levnadsvanor/matvanor-och-fysisk-aktivitet/
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/nationella-riktlinjer/2024-11-9272.pdf

Nationellt vardprogram vid ohdlsosamma

levnadsvanor

 F&r regional och kommunal hélso- och sjukvard samt
tandvard.

e Alla medarbetare med sjalvstandig patientkontakt bo6r
kunna identifiera otillracklig fysisk aktivitet, kunna ge
enkla rad och hénvisa vidare.

e Atgard med rddgivande samtal bér erbjudas
barn/unga som ar otillrackligt fysiskt aktiva.

CIEITETS Atgarda

Sdamma

> > DOKUMENTATION > >

Nationellt vardprogram vid
ohdlsosamma levnhadsvanor
— prevention och behandling

Natienellt programomrdde fér levmadsvanor

Matiorielit wirdaragraem vid chibimarmma lemadivance

Fysisk aktivitet och matvanor, kortversion

Barn och unga 6-17 ar

Nationellt system
s n

aps!
Hilso- och sjukvard




FYSS: Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

e Del 1 Allman del: e Del 2 Diagnosdel:
- Allmanna rekommendationer — Diagnosspecifika rekommendationer for
— Diagnosspecifika rekommendationer for vuxna, for 35 diagnoser

barn och unga
— Begrepp och principer
- Effekter
- Bedbma och utvardera
- Individanpassad radgivning
- FaR

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling | Fysisk aktivitet i
sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling (fyss.se)



https://www.fyss.se/

FYSS 2021 - om barn och ungdomar

e Rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande fér barn och
ungdomar

- Tillvéxt och mognad
—Halsoeffekter

- Stillasittande och ohalsa

- Rekommenderad fysisk aktivitet

— Risker med fysisk aktivitet, med mera

e Fysisk aktivitet for barn och ungdomar med sjukdomstillstand
— Specifika rad vid 10 halsotillstand




Uppmarksamma, atgarda, folja upp
— | praktiken

Benstrackare!




Uppmark-
samma

Atgarda




Uppmarksamma

e Via...
- elev - elevhalsoenkat/samtal, besodk...
— vardnadshavare

— mentor, larare

e Ta upp fragan

- “Kanns det okej att vi pratar en stund om fysisk aktivitet?”
(be om lov att fa ta upp d&mnet)




Uppmarksamma

e Stall fragor for att fa en bild av aktivitetsvanor:

— “Hur mycket tid rér du pa dig en vanlig dag, till exempel till
och fran skolan, rastaktiviteter, fritid, idrottsaktiviteter som
gor att hjartat slar snabbare och ibland gor dig andfadd?"

— “Hur mycket rér du pa dig en vanlig dag, sa att du blir
andfadd, till exempel springa, fotboll, hoppa eller dansa?"

— "Ar det skillnad mellan vardag och helg?"

— “Deltar du i nagon idrott pa fritiden?”

e Anvand garna skattningsskalor/verktyg och vid behov
annat bildstod, som stod i att kartlagga nuvarande
aktivitet och hur anstrangande aktiviteten upplevs.




Uppmarksamma

e Fraga om stillasittande

— “Hur mycket tid 4gnar du at sociala medier, dataspel eller
att se pa TV eller filmer pa dator, surfplatta eller mobil?”

- “Hur mycket tid dgnar du at ldsning eller skolarbete via
dator, surfplatta eller mobil?”

Positivt?
Negativt?

ora
p Stod?




Sammanfatta och beddom

e Sammanfatta och bekrafta det som redan gors.
Bedom om det finns behov av att oka den fysiska
aktiviteten.

— Om barnet/ungdomen uppnar rekommenderad dos av

fysisk aktivitet: bekrafta att barnet har halsosamma vanor
och uppmuntra till att fortsatta med det som redan gors.

- Om barnet/ungdomen inte uppnar rekommenderad dos
fysisk aktivitet: Ga vidare med att erbjuda stdd, genom
atgarden radgivande samtal.




Tillrackligt
fysiskt
aktiv

Otillrackligt
fysiskt
aktiv

gngen
atgard

Atgéarda

Radgivande
samtal
- vem?
- hur?
- FaR?




Atgarda - radgivande samtal

e Erbjud information

— “Vad vet du om hur roérelse/aktivitet kan paverka din halsa?”
(utforska kunskap/erfarenheter)

— Bekrafta och sammanfatta.

- “Vill du att jag berattar mer om vilka effekter fysisk aktivitet
skulle kunna innebéra for dig?” (be om lov att fa informera)

— Ge kortfattad individanpassad information om effekter av
fysisk aktivitet.




Atgarda - radgivande samtal

e Kartlagg motivation och intressen
Fortsatt samtalet kring barnets nuvarande fysiska aktivitet,
motivation och intressen som pabdrjades under steget "uppmarksamma".

inning  racket  precision & teknik

gibvfdrsvar  spa
@@ | @ | @EE

— “Vad upplever du fungerar bra eller mindre bra med din fysiska aktivitet?”

— “Vad finns det for bra saker som du redan gér och som du kan fortsatta med?”

— “Om du skulle &ndra pa nagot for att bli mer aktiv, vad skulle det i sa fall vara?”

- “Vilka forandringar tanker du att du skulle kunna gdra kring stillasittande/skarmtid?”
— “Vad tanker du att du kan lagga till eller géra mer av gallande vardagsaktivitet?”

— “Har du funderat 6éver/finns det né’]gon fysisk aktivitet/traning som skulle vara
rolig att prova?”

— “Vad ser du for hinder och mdjligheter?”

— “Vilket stdod skulle du behdva for att kunna gdra féorandringen?"




Arenor for rorelse

Hemma Utomhus

Friskvard

FOrening

Skola

Kommunalt
utbud




Hemma

e Minskat stillasittande

e Vardagsaktivitet — aktiv lek och hushallssysslor
e Hemmatraning

e Appar och teknik som hjalp

e Bryta stillasittande skarmtid

e Kostnadsfritt!




Utomhus

e Aktiv transport — ga och cykla

o Aktiv lek — studsmatta, cykla, skejta, klattra, spontan
idrott, lekplats...

e Naturen - skogen/parken, havet/sjon, sno och is
e Utomhustraning - jogga, utegym, cykling...

e Manga kostnadsfria alternativ!

fa




Skolan

e Minskat stillasittande

e Rastaktivitet

e ROrelsepauser

e Idrottslektioner

e Fritidsverksamhet

e Skolidrottsforening

o Till stor del kostnadsfritt!

Y3

I




Kommunalt utbud

e Fritidsverksamhet
e Kulturskola
e Kommunala badhus/ishallar

e Idrottsanlaggningar och -hallar




Friskvard

e Gym
e Friskvardsanlaggningar

e Rabatterade priser for ungdomar




FOrening

e All madjlig idrott!
e Kulturféreningar

e Intressefdoreningar




Andra arenor

Friluftsorganisationer
Scouter

Studieforbund

Halso- och sjukvarden;
rehabmottagning, ungdomsmottagning

e Trossamfund och kyrkor




S ‘ Stod?
g

Stillasittande
Vardagsaktivitet
Traning

p

Kommunalt

utbud

(98 Friskvard Férening




Rorelseguiden
www.vgregion.se/rorelseguiden

e FOr invanare

e VVerktyg for medarbetare

Rorelseguiden

e Tips om
- Rérelse pa egen hand

— Aktiviteter i ndromradet med en trygg start

— Motivationsstod



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

Atgarda - radgivande samtal

e | samtal med aldre barn/ungdomar och med vardnadshavare kan
dven skalfragor kring motivation anvéndas:

- “Hur viktigt &r det for dig att... pa en skala fran 0-10?"
(framkalla/forstark forandringsprat)

— “Vad ar det som far dig att sdga siffran _ och inte en lagre siffra?”

- “Hur beredd &r du att féréndra... pa en skala fran 0-10?"
(utforska beredskap)

— “Vad skulle fa dig att flytta fran siffran _ till en lite hogre?”




Atgarda - radgivande samtal

. Att satta mal

— “Utifran det vi pratat om, vad kan vara en bra malsattning for dig? Vad kan

vara ett dvergripande mal och vilka effekter skulle du vilja uppna?”

. Reflektera éver fragorna nedan som stdd i att sitta ett SMART mal:

Specifikt — Ar malet tydligt for barnet? Ar det tydligt varfér malet satts och hur
det kan uppnas?

Matbart — Hur vet vi att malet uppnatts?

Accepterat/Attraktivt — Har barnets ratt till delaktighet och inkludering
tillgodosetts?

Realistiskt — Ar det ett rimligt mal? Finns forutsattningar for att uppna malet?

Tidssatt — Finns en plan for ndr malet ska nas? Behdvs delmal?




Atgarda - radgivande samtal

e GOr en plan!

— "Vilka personer runt omkring dig kan vara ett stdd for dig i din fysiska
aktivitet? Exempelvis en familjemedlem, en vuxen pa skolan eller en vén?”

- "Vad tror du &r viktigt for att fa aktiviteten att bli av?"
— "Nar kanns det lagom att starta upp med... (planerad aktivitet)?”
- “Var kan du genomfora... (planerad aktivitet)?”

— “N&r tycker du att vi ska horas eller ses igen for att stdmma av hur det gar?”




Stod fran natverket

Husdjur ‘




Ekonomiskt stod

e Majblomman

e Svenska kyrkan

e Kommunens stiftelser

o Aktiv Skola - Idrottshjalpen
e Fralsningsarmén

e GOteborgs stadsmission

e Fritidsbanken

o Fritidskortet




Atgarda — skriftlig ordination, FaR

e FaR - en metod med 3 delar
1. individuellt radgivande samtal
2. skriftlig ordination

3. uppfdljning
e Vid ohalsa/risk for ohalsa dar fysisk aktivitet har en effekt
e Forebyggande eller behandlande atgérd

o Ger battre foljsamhet




Atgérda - hanvisa vidare

e Rehabmottagning
e Halsocoach online
e Vardcentral

e Befintlig kontakt inom varden




Atgarda

e Utvardera
e Planera




FOIj upp
e Utvardera och planera for fortsatt fysisk aktivitet

— For att utvardera om aktivitetsnivan forandrats kan du stélla samma
fragor som du gjorde under steget "uppmarksamma"

— Utvardera aven hur aktiviteten fungerat och hur den upplevts

— GOr eventuellt andringar i planen, gér en ny plan eller uppmuntra barnet
till att fortsatta med det som redan fungerat




Diagnos- och funktionsspecifik utvardering

Sjukdomsspecifika Fysisk kapacitet
och/eller funktion Maende

o Vikt, BMI e Konditionstest ° Stoanda_rdiserade
e Skattningsskalor, e Styrketest fragor/instrument
till exempel Visuell e Motoriktest vid stress, ot
analog skala (VAS) somnsvarigneter,
e Blodtryck * Balanstest depression med

mera

e Blodsocker
e Blodfetter




Dokumentera

e Parallellt med processens olika steg (uppmarksamma,
atgarda, folja upp) foljer dokumentation.

e FOr att kunna folja vad som hant samt utvardera effekt.

e Utga fran din enhets rutiner, system och dokumentera i
journal/elevakt om detta ingar i dina arbetsuppgifter.




Hur kan vi jobba hos oss?

Inte langt
kvar nu
- ta 3 djupa
andetag!




e Sonja ar 8 ar och har dvervikt. Hon leker ibland p& garden med sin yngre
syster och tycker om att vara utomhus, men har en i huvudsak
stillasittande fritid. Sonja brukar fa skjuts av sina foraldrar till och fran stalla for att fordjupa
skolan, ca 1,5 km per vég. Hon orkar séllan delta pa hela idrottslektionen kartlaggning?

i skolan. Foraldrarna ar stéttande, men har begransad ekonomi och ar
ovana vid traning och féreningsliv.

Vilka fragor skulle du kunna

Ge forslag pa hur en plan
for att oka fysisk aktivitet

Leo &r 11 ar och har ADHD och motoriska svarigheter. Han tappar ofta : : _
/minska stillasittande skulle

koncentrationen pa lektioner i skolan och deltar séllan i rastaktiviteter.
Leo ser upp till sin elevassistent. Han tycker om att spela datorspel och kunna se ut:

fastnar ofta manga timmar framfor skdrmen pa vardagar och helger. Leo - Vad kan vara en rimlig
tycker ocksa om att umgas med sin morfar, som har en hund som Leo
ocksa tycker om.

malsattning?

. . Finns det nagon person i
Mira ar 15 ar och har besvar med stress och sbmnsvarigheter. Hon
promenerar ibland till och fran skolan, ca 2 km per vdg, och aker annars barnets/ungdomens
buss. Mira upplever ofta daligt med ork efter skolan och spenderar omgivning som kan vara
mycket tid framfér sociala medier pa kvéllarna. Hon var aktiv med ett stdd?
kampsport nar hon var yngre och tyckte detta var en rolig aktivitet. Hon
har hort talas om att det finns en forening i staden som har
kampsportstraning for ungdomar, men kanner sig lite osaker kring hur
hon ska géra om hon skulle vilja prova. Mira har flera ndara kompisar som
hon kanner sig trygg och bekvam med.




Vardgivarstéd - fysisk aktivitet & FaR
www.vdgregion.se/fysiskaktivitet

e Utbildningar
e Material

e Nyhetsbrev
o Riktlinjer

e Forskning

e Statistik



http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet

Arbetssatt for fysisk aktivitet som

atgardande insats pa min skola?

Medarbetare | Uppmark- Radgivande | Skriftlig Uppfoljning | Pepp a stod
samma samtal ordination - GoFaR
Skollékare v v v v v
Skolskoéterska v v v v v
Psykolog v’ v v v v
Kurator v v v v
Spec.pedagog v v v v
Rektor v v
Larare v v




Fragor att jobba vidare med...

e Metodstod
— vad ska med?

e Dokumentation
— vad ska med i journal resp. elevakt?

e Team
- vilka fragor ska tas upp? Muntligt/skriftligt samtycke? Vem gér vad?

e Nya medarbetare
— utbildning i arbetssatt? Hur?

e FOlja upp/utvardera arbetssatt
- antal samtal? FaR-recept? Effekt pa aktivitetsniva? Nojdhet?

e Ansvar fOor arbetssatt

— Vem uppdaterar arbetsgrupp med aktuell info? Vem féljer upp arbetssatt?
Vem bestaller ev material?




Tack!

Anna Orwallius, Leg. Fysioterapeut

Centrum for fysisk aktivitet
rh.cffa@vgregion.se

V@Y visTrA
¥ GOTALANDSREGIONEN
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Fysisk aktivitet pa
recept (FaR) for barn
och unga

V@Y visTraA
W GOTALANDSREGIONEN




FaR som metod




Vad ar FaR?

e Metod for att stodja till 6kad fysisk aktivitet

e FOr att forebygga eller behandla sjukdom och ohalsa

e Som enskild insats eller komplement till andra insatser

e Kan forskrivas av medarbetare inom hélso- och sjukvard och

elevhilsa med hélso- och sjukvardslegitimation

e Bestar av tre delar som kompletteras med:
- Stdd av FYSS
- Samverkan med friskvard och aktivitetsarrangorer

Individuellt Individanpassad

radgivande skriftlig
samtal (J:) ordination
-

Individanpassad

uppfoljnin
2,




Vilka barn och ungdomar kan erbjudas FaR?

e Som forebyggande eller behandlande atgard
for barn fran 6 ar och ungdomar som:
— Ar otillrackligt fysisk aktiva
Och

— Har eller riskerar att utveckla sjukdom eller ohalsa
som kan forbattras av 6kad fysisk aktivitet




Nar kan FaR erbjudas?

Overvikt
/obesitas

e Som behandlande insats vid diagnoserna i
barnkapitlet i FYSS

— Som del av sjukdomsbehandlingen

Medfédda
hjartfel

Barncancer

Fysisk
aktivitet
som
behandling

- FOr att minska foljder av lakemedelsbehandling

Cerebral
Pares

Diabetes
typ 1

Depression




Nar kan FaR erbjudas?

Som férebyggande atgérd vid risk fér ohalsa och for att stérka
forutsattningar for fullfoljda studier, vid bland annat:

Sémnsvarigheter

Smarta

Koncentrationssvarigheter

Oro

Stress

Motoriska svarigheter

Kroniska sjukdomar

Fysiska, intellektuella och neuropsykiatriska funktionsnedsattningar




Nar kan FaR erbjudas?

Till ungdomar fran 16 ar

] .
e Pa samma grunder som for vuxna
—- Med hansyn tagen till alder och mognad

- Observera att rekommendationerna &r framtagna utifran
evidens for vuxna




FaR i praktiken
Steg 1:
Individuellt
radgivande samtal
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Bedom nuvarande fysisk aktivitetsgrad

e Anvand utforskande fragor eller standardiserade
frageformuldr om barnets fysiska aktivitet och
stillasittande.

e Stall fragor om vad, hur ofta, hur ldnge och hur
anstrangande aktiviteten ar.

e Undersok om barnets aktivitets- och skarmvanor
skiljer sig at mellan vardag och helg.

e Rakna samman barnets tid for daglig fysisk aktivitet.




Samtala om beredskap och motivation

e Motivation
e Beredskap
e Tilltro till egen férmaga

e Tidigare erfarenheter

Hinder och mojligheter




FaR i praktiken
Steg 2:
Individanpassad
skriftlig ordination




o StegZ ‘%ﬁ
Individanpassad FHSh
skriftlig ordination v

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

=% %%a
D
D




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




Att fylla i ett FaR — malsattning/anledning

e Medicinsk anledning till
FaR, garna salutogen
ingang

e I samrad med
barnet/ungdomen/familjen

e Overgripande malséttning




Att fylla i ett FaR - ordination 275¢-

e Stillasittande

— Bra start for inaktivt
barn/ungdom

— Beskriv tydligt nar och hur
stillasittandet ska brytas




Att fylla i ett FaR - ordination R

e Vardagsaktivitet

- T ex. cykla eller promenera till
och fran skolan, hjalp till med
sysslor hemma, lek utomhus
eller gor utflykter med
familjen.




Att fylla i ett FaR - ordination %

MM

e Traning

— Anpassa dosering utifran
barnets/ungdomens biopsyko-
sociala mognad och hélsotillstand

—Ta garna stéd av
skattningsskalor/verktyg for att
definiera anstrangningsgrad, exv:

— Anstraningsskalor
- Bildstod
— Snack-test

— Pulsklockor/fitnessarmband




Att fylla i ett FaR — uppfoljning

e Hur?

BesOk, videobesok, telefon
e Nar?

Datum, tid




Tlps vid ifyllandet

Det ska vara tydligt for barnet/ungdomen/familjen varfér hen/de fatt ett FaR.
e Fyll bara i de delar ni pratat om.

e Fyll inte i hela — det kan kannas 6vermaktigt!
Fyll hellre pa ordinationen under kommande besok.

e Tank pd att receptet kan behdva visas upp hos en aktivitetsarrangor
— forsdkra dig om att barnet/ungdomen/familjen ar okej med det som star i receptet!

e Tydliggdr att receptet ar en plan och en hjélp fér att komma igang med
mer rorelse for att ma battre och for att hitta hallbara vanor.

— Receptet bér inte anvandas for att fa aterkommande rabatterade kostnader
hos en aktivitetsarrangor.




Elevfall

e Sonja ar 8 ar och har évervikt. Hon leker ibland pa gadrden med sin yngre syster och tycker
om att vara utomhus, men har en i huvudsak stillasittande fritid. Sonja brukar fa skjuts av
sina foraldrar till och fran skolan, ca 1,5 km per vdg. Hon orkar séllan delta pa hela
idrottslektionen i skolan. Foéraldrarna ar stéttande, men har begransad ekonomi och ar ovana
vid traning och féreningsliv.

e Leo &r 11 ar och har ADHD och motoriska svarigheter. Han tappar ofta koncentrationen p3
lektioner i skolan och deltar sallan i rastaktiviteter. Leo ser upp till sin elevassistent. Han
tycker om att spela datorspel och fastnar ofta manga timmar framfér skdrmen pa vardagar
och helger. Leo tycker ocksa om att umgas med sin morfar, som har en hund som Leo ocksa
tycker om.

e Mira &r 15 ar och har besvdr med stress och sémnsvarigheter. Hon promenerar ibland till
och fran skolan, ca 2 km per vag, och aker annars buss. Mira upplever ofta daligt med ork
efter skolan och spenderar mycket tid framfér sociala medier pa kvéllarna. Hon var aktiv
med kampsport nar hon var yngre och tyckte detta var en rolig aktivitet. Hon har hort talas
om att det finns en férening i staden som har kampsportstraning féor ungdomar, men kanner
sig lite osaker kring hur hon ska géra om hon skulle vilja prova. Mira har flera nara kompisar
som hon kanner sig trygg och bekvam med.




Recept — fysisk aktivitet

Recept — fysisk aktivitet

—unga, latt svenska

&

FYSISE AKTTVITET #A RECEFT

Diatum
|Anledning till FaR:
Min malsittning:
Syfte med FaR
fa béttre kondition bli starkare fa bittre balans bli rérligare
bli piggare f& battre sjflvkinsla sowva bittre Oka koncentrationen
bli mer vardagsaktiv traffa nya vinner ha roligt oka lust till rorelse

Bra saker jag redan gor och fortsatter med:

Stillasittande - nar/hur ska jag bryta och/feller minska mitt stillasittande?

Fysisk aktivitet i vardagen

Aktivitet:
Antal tillféllen per vecka:
Anstrangning: lag mattlig

Undvika eller vara farsiktig med:

Antal minuter per tillfille:

hig Varde enligt anstrangningzsskala:

Traning

Aktivitet:

Antal tillfillen per vecka:

Antal minuter per tillfglle:

Fér att forbattra:  kondition styrka rérlighet/smidighet balans dwrigt:

Anstrangning: lag mattlig hdg Varde enligt anstrangningsskala:

Undvika eller vara farsiktig med:

Plan Var? Nar? Med vem?

Uppfﬁljnlng' datum tid dterbesdk telefon video

Vardgivare - enhet, namn & kontaktuppgifter

Receptmottagare = namn

Personnummer

Telefonnummer Till vem?

AN

Receptet ar giltigt till och med



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs6074-857192069-241/native/FaR%20ordinationsblankett%20unga%20l%C3%A4tt%20svenska%20(1).pdf

FaR i praktiken
Steg 3:
Individanpassad uppfoljning
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Individanpassad uppfoljning =&k mﬁ i
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e FOrstarker foljsamhet till ordinationen

o Aterbestk, videobesok eller telefonsamtal

e Vid Iag beredskap/motivation - tatare uppfdljningar!
e Individanpassa!

e FOIlj upp: aktivitet, motivation, ev matinstrument

e Justera vid behov och bekrafta det som ar bra.

e Fdrskrivande vardgivare ansvarar for att uppféljning sker

~ For vardenhet med kort vardtid:
epikris och kopia pa FaR som skickas till uppféljande vardenhet

Bra
jobbat!




Dokumentera — KVA-koder

e DV131 Enkla rad om fysisk aktivet
e DV132 Radgivande samtal om fysisk aktivitet

e DV133 Kvalificerat radgivande samtal om fysisk

aktivitet |

e DV200 Utfardande av FaR
e AWOO5 Uppfoljning av FaR




Extra stdd for barn och unga som fatt FaR

e Rehabmottagning

o Fysiska besdk

e FaR-mottagning online
o Kostnadsfritt individuellt stéd av fysioterapeut upp till 6 manader
o BesOken sker digitalt, via videobesok.
o Tidsbokning pa 1177: FaR-mottagning online

o Halsocoach online
o fran 16 ar

o Kostnadsfritt stdd i forbattra ndgon av de olika levnadsvanorna:
matvanor, fysisk aktivitet, tobaksvanor eller alkoholvanor av halsovetare




Funderingar & fragor?




Tack!

Anna Orwallius, Leg. Fysioterapeut

Centrum for fysisk aktivitet
rh.cffa@vgregion.se

V@Y visTrA
¥ GOTALANDSREGIONEN
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