Valkommen till dagens
temawebbinarium:

Att prata om rorelse och
kroppsuppfattning med ungdomar

Vi startar klockan 13:00. Skriv i chatten:
vilken profession du har
var du jobbar

vilka férvantningar du har pa temawebbinariet
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Centrum for fysisk aktivitet
— ett regionalt kunskapscentrum

For vilka?

Vad?
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Vad ska vi prata om idag?

e Fysisk aktivitet och kroppsuppfattning hos dagens ungdomar
e Fysisk aktivitet for att skydda och forbattra kroppsuppfattning

e Att stédja till god kroppsuppfattning och hallbara rérelsevanor

- Stod i att hitta ett lustfyllt och kravldst forhallande till rorelse

e Fragor, reflektion och diskussion




2024-11-14

Halsoideal -men ohalsa och begransande faktorer

Intresse for traning, kost och halsa
— Vill ha en medveten livsstil
— "Traningsmanniska”

Stor andel som mar psykiskt daligt

Fa ungdomar nar rekommendationerna om fysisk aktivitet

Otrygga och otillgangliga miljéer

Normer kring kropp och koén

Krav och press kring att leva upp till ideal och att leva

halsosamt
~ Fran sig sjalv och fran andra
— Digital livsstil

Skalfraga: Under de senaste sex manaderna, ungefar hur ofta/sllan har du kint dig stressad dver..?

Filter: Veckovis. dv.s svarat “varje dag”, "4-6 ggr/vecka” eller *1-3 ggr/vecka”

B UngaiVistsverige

Krav som du staller p dig sjalv

Tidsbrist

Attt du spenderar fér mycket tid framfér skarm

At haen hallbar livsstil

Aft du ska bli utbrand

Klimatet

Kriget i Ukraina

Ungdomsbarometern



https://www.ungdomsbarometern.se/

Kroppsuppfattning och utseendeideal

e Kroppsuppfattning utgors av individens
— Tankar, kanslor och upplevelser av sin kropp
- Bedbmning/vardering av kroppen
— Beteenden i forhallande till kroppen

e Utseendeideal ar i fokus i en utseendekultur
— Tankar om koppling mellan utseende och personliga egenskaper

e Kan paverkas av media och social kontext

— Samband mellan hég anvandning av sociala medier och
kroppsmissnodje




Positiv och negativ kroppsuppfattning

Positiv kroppsuppfattning

Negativ kroppsuppfattning
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Visar respekt, tacksamhet och acceptans for
sin kropp

Fokus pa det man tycker om med sin kropp

Kroppen som ett verktyg fér positiva
upplevelser och ett rikt liv

Skyddande faktor for god psykisk och fysisk
halsa

Embodiment

Missndjd med sin kropp

Fokus pa utseende och det man inte tycker om

Undvikandebeteende
Kan leda till Iag sjélvkénsla, psykisk ohéalsa,

problematiskt férhallande till mat och tréning

Disembodiment




Kroppsuppfattningen ar foranderlig

e Kroppsuppfattningen ar foranderlig

— Genom livet och mellan olika sammanhang

e Sma barn &r ofta medvetna om kroppsideal
- Positiv relation till kroppen, stolt éver férmagor

— Mer kritisk instéllning under skolaren

e Puberteten/tidiga tonaren en kénslig period

2024-11-14
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Fysisk aktivitet for att skydda och forbattra
kroppsuppfattning

« De som ar fysiskt aktiva har en mer positiv
kroppsuppfattning an de som inte ar det

- Okad fysisk aktivitet kan leda till férbattrad
kroppsuppfattning
— Okad tilltro till sin kropp

- Upplever effekterna som positiva

. Ett alternativt satt att se pa kroppen
— Funktionsperspektiv
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Motivet spelar roll

e Paverkar engagemang, upplevelser e Yttre motiv

och hallbarhet 6ver tid — Drivkraften kommer utifran
e Inre motiv — Utseendefixerat perspektiv pa kroppen
— Drivkraften kommer inifran - Kroppsmissnoje
— Funktionsperspektiv pa kroppen — Mindre hallbara rorelsevanor
— Positiv kroppsuppfattning e Samband mellan kroppsuppfattning,
- Hallbara rérelsevanor motiv till rérelse och ogiltig franvaro i

skolamnet Idrott och halsa
— Lunde et al, 2023




Trana for att ma bra eller foér att inte ma daligt?

e Utga fran motivet
— Vad driver beteendet?
e Tecken pa tvangsmassig tréning

- Tranar for att inte ma daligt och for att hantera svarigheter,
drivs av utseende, strikt traningsbeteende, tranar trots sjukdom

e Risk for atstorning om kombination med strikt eller
kontrollerat matintag

e Obs! Kan uppfattas som halsosam, duktig och ambitios

2024-11-14
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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
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Hur kan vi stodja ungdomar till positiv
kroppsuppfattning och hdllbara
rorelsevanor?

Stod i att hitta ett lustfyllt och kravlost
forhallande till rorelse
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Ett utforskande férhallningssatt
-Varfor ska vi rora pa 0ss?

e Prata om installningen till fysisk aktivitet

- Vad motiverar dig till att vara fysiskt aktiv? Gladje och lust? Krav och
forvantningar?
— Vad skulle kunna géra det mer lustfyllt fér dig att réra pa dig?

e Prata om malsattning
— Vad vill du uppna med din fysiska aktivitet?
— Vad ska du ha det har malet till?

e Stdd i att satta rimliga mal
— GoOrbara och motiverande
— Ersatt eller komplettera
- T ex uppna viss kansla eller klara av nagot som kanns viktigt
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Ett utforskande férhallningssatt
-Framja ett funktionsperspektiv pa kroppen

Reflektera kring:

e Vad kan din kropp gora och kanna?

e VVad uppskattar du med din kropp?

e Vad ska vi ha vara kroppar till?

e Hur kan du visa din kropp tacksamhet?

e Vad behdver din kropp for att ma bra?




Ett utforskande férhallningssatt

-Effekter och rekommendationer om fysisk aktivitet

o Utforska kunskap
— Vad kanner du till om hur fysisk aktivitet kan
paverka...?
e Ar det nagot av detta som kanns viktigt for dig?
— Erbjud evidensbaserad information

- Vill du att jag berattar mer...?

Fysisk aktivitet

12 iul7:

©

For att ma bra ska du rora pa dig sa at

du blir varm och lite andfadd i genomsr "
minst 60 min varje dag t.ex. genom att Det ar bra att
en snabb promenad, cykla eller skejta rora pﬁ sig!

@ Ungdom

Tre ganger i veckan ska pulsen upp rejal
det ska vara sa anstréngande att du bl
andfadd, t.ex. genom att springa snabt

cykla i uppférsbacke eller simma. Du far béttre
koncentration Du far battre
sjalvkansla
Du far forbattrad :
Q skolprestation Duslzlrle[sr:]algdre

Tre ganger i veckan bor aktiviteter son
starker dina muskler och skelett ingé, t.
16pning, hopp, klattring eller styrketrani

pa gym/utegym/hemma.

Du far battre Du far battre
ndition kroppskontrol|

Du far battre
magfunktion

" Dublir mindre
orolig och deppig

Rorelsenyckeln - Vardgivarwebben

Vastra Gotalandsregionen



https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/material/material-fa-och-far-barn-och-unga/rorelsenyckeln/
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Ett utforskande férhallningssatt
-Lyssna in kroppen

e Var ar du nar du ror dig?

- K&nner du efter i kroppen eller &r aktiviteten nagot att bara
"checka av”?

e Prata om kanslan i kroppen
— Hur kanns det under och efter aktivitet kanslomassigt?
— Hur kanns det i kroppen?

- Hur ké&nns det n&r du blir andfadd, far hég puls,
traningsvark eller trotta muskler?




FOorutsattningar for att kanna sig trygg och bekvam

e Hur bekvam kanner du dig i sammanhang nar du ar fysiskt aktiv, skattat
pa en skala mellan 1 och 10?

- Finns det nagot sammanhang dar du skattar dig lagre?
- Finns det nagot sammanhang dar du skattar dig hégre?
~ Skulle du ha skattat samma siffra for 5 eller 10 ar sedan?

Vara

- Vad skulle kunna fa dig att skatta en hégre siffra? Tned
vanner
. . . . . . . Vara
e Vad ar viktigt for att du ska kanna dig bekvam? kv
Vara
utomhus
Kanna
mig Inga
| | séker pad tavlings-
moment

T T T T T T wEs
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 S
speciella
klader
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Det finns inte ett satt att réra pa sig som passar alla

e Utforska intressen och erfarenheter

— Har du tidigare provat nagon aktivitet som du tyckt
varit rolig?

— Varfor tror du att du tyckte om den aktiviteten?

Valj sjaly vilka i
' . - Det finns hjrtan so inga in fr hur jobbigt det var: Lite ¥ Mella Mycket "
e Stod i att vidaa vverna o T
medndgan lange? |Lite,mellan | det efterit?
annan, vem? el

- Fysisk aktivitet “utanfor boxen”
- Aktivitetsdagbok

O O

e Rutiner

O D

— Hur kan rorelse bli en del av din vardag?

VEvEY

vV

PRV




Rorelseguiden -tips, inspiration och motivationsstod

e Hitta aktivitet nara dig e Motivationsstod
- Tips pa aktiviteter i din kommun — Tips for att oka motivationen
- Trygg start-certifierade - Appar, webb och teknik

aktivitetsarrangorer

RoOrelseguiden

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

— Digitala traningspass & -program

Ror dig pd egen hand! -

e Tips for dig med funktionsnedsattning

Valkommen hit! Mer om Rorelseguiden >

med Rérelseguiden. Har hittar du
aven kontaktuppgifter och information

e Fritidsbanken
WWW.vdagregion.se/rorelseqguiden

- Lana utrustning gratis



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

Uppmuntra till mediekritik

o Kallkritik
- Vad ar kallan till informationen?
- Vem star bakom den?
— Vetenskaplig fakta eller tyckanden?
- Vad tror du syftet ar med informationen?

e Se igenom perfekta bilder

- Kameravinklar, belysning, smink, filter..

e Ta kontroll 6ver det man exponeras for

SPCL‘OCH SurFAGSEOk

Mindag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

Nar gick du och la dig?

Nar stangde du av datorn/mobilen?

Antal timmar vid datorn/mobilen.

Hur ménga hor till skolarbete?

Hur mycket senare an ténkt kom du i sang?

Nar kollade du mobilen sista gingen?

Hur linge 14g du vaken?

Klev du upp under natten?

Hur var din sémn?

1) Inget vidare. 2) Sadar. 3) Helt oke]. 4) Bra. ) Toppen.

Minnessvirigheter

Minskad kreativitet

sur och irriterad

Forsimrad prestationsférmaga

Fér inget eller lite gjort

Nedstdmdhet

1) Valdigt mycket. 2) Ganska mycket. 3) I nigon grad. 4) Lite. 5) Inte alls

Spel- och surfdagbolen kommy

INGSUNDERLAG &

- Kan man délja/avfdlja konton som man inte mar bra av?

— Hur kan man skapa inldgg som fokuserar pa intressen,
aktiviteter, egenskaper och utan fokus pa utseende?

i

er fran unglivsstil

2024-11-14

'r_ake news -~ testa La‘“an

VEM har skapat kallan?
Ar det t.ex. en privat]

person, ett foretag, en myndighet, ett politiskt parti, en organisation?

'VARFOR finns killan? Vad ar syftet med texten?
Formedla fakta, underhélla, salja nagot/tjina pengar, sprida en asikt?

'VAD? Vilken typ av information innehéller texten?
Fakta eller tyckanden?

NAR skapades kallan?
Kolla datum. Ar informationen gammal? Uppdaterad?

HUR hittade du kallan?

JAMFOR killor

Tre olika killor bér anvéndas for att

Kalla
Kallaz
xalla 3:

veta sikert att informationen stimmer.

NDERLAG §

skarmhjarnan-junior-lh.pdf



https://www.bonnierforlagen.se/wp-content/uploads/2022/01/skarmhjarnan-junior-lh.pdf
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Tips till vardnadshavare

e Ge ungdomen uppmuntran, berdm och bekraftelse pa sina goda
egenskaper och insatser

e Lyssna och férsdk forsta orsaken, om ungdomen uttrycker
kroppsmissnoje

e Var en forebild i att prata om och férhalla sig till kropp och rérelse pa
ett positivt satt

— FormedlIa en positiv installning till din och andras kroppar




Var hittar jag mer information?

e Vardgivarwebben: www.vgregion.se/fysiskaktivitet

e Centrum for fysisk aktivitet: www.vgregion.se/cffa

-»
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Hostens temafdreldsningar pa Teams

e RoOrelsenyckeln - onsdag 2/10, kl. 13.00-14.00

e FaR-nyckeln - Onsdag 16/10, kl. 13.00-14.00

e Rorelsenyckeln - Torsdag 7/11, kl. 13.00-14.00

e RoOrelse vid problematisk skolfranvaro - Fredag 15/11, kl. 13.00-13.45

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

e Fysisk aktivitet vid ADHD- Mandag 25/11, kl. 13.00-13.45

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

P
£
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Utbildningar fysisk aktivitet/FaR for barn
och unga

Grundutbildning

e Digitalt via Teams, 6/12 kl. 9.00-12.00

e Natbaserat i Larportalen, i egen takt
Fordjupningsutbildningar

e Individanpassa fysisk aktivitet for barn och unga

e Att prata om kropp och rdrelse med barn och unga

e Motiverande samtal om fysisk aktivitet med barn och unga

www.vdgregion.se/far-utbildning



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

Reflektion

Hur bekvam kanner du dig i sammanhang nar du ar fysiskt aktiv,
skattat pa en skala mellan 1 och 10?

— Finns det ndgot sammanhang dér du skattar dig lagre?

— Finns det ndgot sammanhang dar du skattar dig hégre?
o .. . _ Tank "bekvam” ur
— Vad skulle kunna fa dig att skatta en hogre siffra? ett brett perspektiv:
det kan handla om
att kanna sig
bekvam fysiskt,
psykiskt och socialt.

— Skulle du ha skattat samma siffra for 10 eller 20 ar sedan?




Utvardering Temawebbinarium




Fragor och diskussion




chsm

GOTALANDSREGIONEN

Centrum for fysisk aktivitet

Telefon: 031 346 06 40
Mail: rh.cffa@vgregion.se




