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Syfte med webbinariet

Att med ett lustfyllt och halsofrémjande perspektiv pa
rorelse, ge er verktyg for att kunna stotta era barn i att
vara i rérelse, for att ma bra fysiskt och psykiskt,
bade nu och pa ldngre sikt




Upplagg

e 1. Om rorelse
Varfér behdéver barn och unga réra pa sig?
Hur rekommenderas man att gora?

o 2. Att stodja barn och unga till rorelse
Hur kan jag som foralder stédja mitt barn?




1. Om rorelse




Ma battre med 6kad rorelse!

Battre sjalvkansla

-

Lattare att hantera stress Okad koncentrationsférmaga

f Gladare
/

Okad muskelstyrka - .

Starkare skelett Forbattrad motorik

Minskad oro och nedstamdhet Battre kroppsuppfattning

Battre inlarningsférmaga

Sover battre

Mer energi

o | Minskad risk for
Social interaktion Battre kondition sjukdomar




Hur ska man gora?

Svenska rekommendationer for barn och ungdomar:

e Pulsh6jande fysisk aktivitet i genomsnitt minst 60
minuter/dag

e Minst tre ganger i veckan
— aktivitet med h6g grad av anstrangning

— aktivitet som starker muskler och skelett

e Barn som inte kan na rekommendationerna bor
vara sa aktiva som moijligt

e Lite ar battre an inget och all rorelse raknas!




Hur ska det kannas i kroppen?
Anvand snhacktestet!

Mattlig intensitet Hog intensitet

Hog intensitet far du t.ex. av att springa,
cykla | uppférsbacke eller simma sa att du

blir varm och andfadd.

Mattlig intensitet far du t.ex. av att ga snabbt,
cykla, skejta eller leka utomhus sa att du blir

varm | kroppen och lite andfadd.

Snacktest: du andas lite kraftigare Snacktest: du maste andas efter
men du kan fortfarande prata i bara nagra ord!

sammanhadngande meningar.




Stillasittande och skarmtid

Svenska rekommendationer for barn och ungdomar:
e Minska tid i stillasittande och skarmtid till forman for 6kad fysisk aktivitet
e Barn 6-12 ar: max 1-2 timmar skarmtid per dag

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




v

Energipiller
Kondition

. Luftboxa

. H6ga knan

. Twisthopp

. Lufthopprep

. Krysshopp

. Jogga pa stéllet

VASTRA . - -
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WWWw.vdaregion.se/rorelsepaus



http://www.vgregion.se/rorelsepaus

2. Att stodja barn och unga till rorelse




Férhallningssatt till rorelse

Forédldraskap i vardagen
LA L]
o Va r e n fo re b I I d I Det ar inte alltid I4tt att vara foralder, allra minst i en stressig vardag.

" Alla féraldrar vill sitt barns basta, men man kan hamna i negativa
spiraler med tjat och konflikter. P& de har sidorna har vi samlat rad och
tips fran aktuell forskning som kan stérka dig som foralder och lagga
grunden for en bra familjevardag. Valkommen!

e Fréamja en hélsosam syn pa kroppen

e Tank rorelsegladje, inte prestation %w =Y

ﬁ
\\
Bra kommunikation Stétta barnets skolgang

www.vgregion.se/foraldraskapivardagen



http://www.vgregion.se/foraldraskapivardagen

Positiv feedback —uppmuntra, bekrafta och berom!

Hjalper barnet att tro pa sig sjalv P 4-\
Social Aktivt
Fokusera pa barnets insatser, forsok, interaktion deltagande
goda egenskaper och kroppens funktion *\ }
Var specifik Motivation .
kompetens

Undvik jamforelse
Beskriv hur ditt barn tidigare har

Sjalvkansla/

hanterat utmaningar

Sjalvfértroende




Den basta aktiviteten ar den som blir av

Det ska vara enkelt, roligt och kravldst att réra pa sig!
e Fokusera pa det som fungerar

e Krangla inte till det i onédan

e Skapa rutiner som framjar rorelse

e Tank utanfdor boxen




Prata om skarmtid

e Hur ser dygnet ut?
e Vad brukar du gora framfor skarmen?
e Vad tycker du ar positivt/negativt?

e Hur ska VI gora for att hitta en bra
balans?

e Vad kan VI géra for att fa in mer
rorelse i vardagen?

SOMN

10-11 timmar SKOLA

SKARM
\ max 1-2 timmar

MALTIDER, UMGANGE,
\ RORELSE & AKTIVITETER

SOMN

8-9 timmar

SKOLA

/

UNGDOMAR
13-18 ar

SKARM
max 2-3 timmar

MALTIDER, UMGANGE,
RORELSE, AKTIVITETER M.M. /




Rorelseguiden -tips, inspiration och motivationsstod

e Hitta aktivitet nara dig e Fritidsbanken
~ Tips pa aktiviteter i din kommun ~ Lana sport- och fritidsutrustning
gratis

e Egen aktivitet
- Hemma, utomhus, gym, vatten...

— Digitala traningspass,
traningsprogram — Appar, webb och teknik

e Motivationsstod
— Tips for att 6ka motivationen

o Aktivitetstips for dig med
funktionsnedsattning

WWW.vgregion.se/rorelseguiden



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

Fysisk aktivitet utanfor boxen

Exempel: Trining med digitalt stéd
[ Aktlva a ppa r Anvand skarmen fér att komma igdng med mer rérelse och traning.

Har hittar du férslag p& traningsfilmer och appar som ger stéd och

- Skattjakt, tipspromenad, stegutmaning, - "msereen
traningsprogram

e Webbsidor

Ha kul nar du tranar N
— Traningsprogram, traningspass och
r('j relse pa user Digitala traningspass och filmer v
* "Exer-ga m I ng" Lekfulla traningspass v
— Aktiva TV-spel
Anviand motivationsverktyg! >
[ RO re I Se m a ta re F3 tips om hur du kan inspireras i ditt digitala fléde, planera och mata din aktivitet

och fa koll pa stillasittandet.

— Stegraknare, aktivitetsklocka

WWWw.vdgregion.se/rorelsemotivation



http://www.vgregion.se/rorelsemotivation

Hur far man rorelsen att bli av?

Aktivitetsdagbok @
==

Vilj sjélv vilka delar du vill fyllai.
Det finns hjartan som du kan ringa in for hur jobbigt det var: Lite T Mellan ¥ Mycket >

Datum | Detta gjorde jag Sjilv eller Hur Hur jobbigt? | Hur kindes
med nigan linge? |Lite, mellan det efterit?
annan, vem? eller mycket?

PRV

PRV

vEvEY
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Rorelseschema HH
FRVE ﬁr'- [
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Méndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Séndag

VEvEv

Morgon

VR vEY)

R Férmiddag

vEvEv

VEVEY. Eftermiddag

vEvEv

© Kvall

Y&V vistra

w GOTALANDSREGIONEN 'vﬂ VASTRA  EIONEN varegionse/roreiseguiden

Aktivitetsdagbok och Rérelseschema fran Centrum for fysisk aktivitet, Vastra Gétalandsregionen
Kan hadmtas fran: www.vgregion.se/rorelsemotivation



http://www.vgregion.se/rorelsemotivation

FaR - Fysisk aktivitet pa recept

e FOorebygga/behandla ohalsa/sjukdom med fysisk aktivitet

RQCth ~ fyci -
v YSISK aktivitet

e FaR bestar av:

— Motiverande samtal om fysisk aktivitet
— Recept - skriftlig plan

- Uppfoljningssamtal

e FaR-mottagning online:

— Stod av fysioterapeut via videobeso6k

Upnfaljning.

- L&s mer pa 1177 - FaR-mottagning online

e Fraga er vardkontakt om FaR!




Lastips
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ANDERS HANSEN
MATS WANBLAD
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HALSOGATAN

Z NILSNITTIVAM SHIONY

EYOLUTION, FORSKNING OCH 48 KONKRETA




Take-home-message

e Du som foralder ar en viktig forebild!
e Det finns manga olika satt att rora pa sig, tédnk utanfor boxen!
e Utga fran det som barnet tycker &r roligt och tdnk good enough!

e Den basta rorelsen ar den som blir av!




Fragor




Tack for uppmarksamheten!

Anna Orwallius

Leg. Fysioterapeut
Centrum for fysisk aktivitet
anna.orwallius@vgregion.se

Emma Henning

Leg. Fysioterapeut

Centrum for fysisk aktivitet
emma.henning@vgregion.se
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