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Syfte med webbinariet

Att med ett lustfyllt och halsoframjande perspektiv pa
rorelse, ge er verktyg for att kunna stétta era barn i att
vara i rorelse, for att ma bra fysiskt och psykiskt,
bade nu och pa langre sikt




Upplagg

e 1. Om rorelse
Varfor behdver barn och unga réra pa sig?
Hur rekommenderas man att géra?

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




1. Om rorelse



Ma battre med dkad rorelse!

Battre sjalvkansla

Minskad oro och nedstdmdhet Battre kroppsuppfattning

. (0'0) . o
Lattare att hantera stress Okad koncentrationsformaga

Battre inlarningsférmaga
p Gladare

Okad muskelstyrka - . Sover battre

Starkare skelett Forbattrad motorik
Mer energi

o . Minskad risk for
Social interaktion Battre kondition sjukdomar




Hur ska man gora?

Svenska rekommendationer for barn och ungdomar:

e Pulshdjande fysisk aktivitet i genomsnitt minst 60
minuter/dag

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

— aktivitet som starker muskler och skelett

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

e Lite ar battre an inget och all rorelse raknas!




Hur ska det kannas i kroppen?
Anvand snacktestet!

Hog intensitet

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

blir varm och andfadd.

Mattlig intensitet

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.

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

sammmanhangande meningar.




Stillasittande och skarmtid

Svenska rekommendationer for barn och ungdomar:
e Minska tid i stillasittande och skarmtid till férman 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 skadrmtid per dag




Energipiller
Kondition

. Luftboxa

. H6ga knan

. Twisthopp

. Lufthopprep

. Krysshopp

. Jogga pa stéllet
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Www.vgregion.se/rorelsepaus



http://www.vgregion.se/rorelsepaus

2. Att stodja barn och unga till rorelse




Forhallningssatt till rorelse

e Var en forebild!
e Framja en hélsosam syn pa kroppen

e Tank rorelsegladje, inte prestation
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www.vdgregion.se/foraldraskapivardagen



http://www.vgregion.se/foraldraskapivardagen

Positiv feedback —uppmuntra, bekrafta och berom!

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

e Undvik jamforelse
e Beskriv hur ditt barn tidigare har

Sjalvkansla/

hanterat utmaningar Sjalvfortroende




Den basta aktiviteten ar den som blir av

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

e Krangla inte till det i onddan

e Skapa rutiner som framjar rérelse

e Tank utanfor boxen




Prata om skarmtid

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

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

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

SOMN

10-11 timmar SKOLA

g 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
e Egen aktivitet gratis
- Hemma, utomhus, gym, vatten... * Motivationsstod
- D|g|ta|a tréningspassl - TIpS for att 6ka motivationen
traningsprogram - Appar, webb och teknik
o Aktivitetstips for dig med
funktionsnedsattning
) www.vgregion.se/rorelseguiden
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http://www.vgregion.se/rorelseguiden

Fysisk aktivitet utanfor boxen

Appar/webbsidor "Exer-gaming”

e Active Quiz « Nintendo Wii/Switch, Xbox Kinect,

Playstation Move
e Stepler -
_ « Beat Saber, Just Dance, Wii Sports
e Zombies, Run!

e Geocaching/Hittaut .. .
Rorelsematare

. Scriin

e www.generationpep.se

e www.svtplay.se/alex-traning

e www.friskissvettis.se/onlinetraning/ *  Stegraknare

friskisplay «  Aktivitetsklocka

e www.attention.se (en aktiv fritid)



http://www.generationpep.se/
http://www.svtplay.se/alex-traning
http://www.friskissvettis.se/onlinetraning/friskisplay
http://www.attention.se/

Hur far man rorelsen att bli av?
Aktivitetsdaghok -

Valj sjély vilka detar du vill fyllai.
e hjirtan som du kan ringa in for hur jobbigt det var: Lite ' Mellan % Mycket <

Datum | Detta giorde jag Sjalveller  [Hur  |Hurjobbigt? | Hurkindes
mednigan  (Uinge? |Lite,mellan | det efterit?
annan, ver? sller mycket?
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« N Centrum for fysisk aktivitst

Aktivitetsdagbok och Rérelseschema fran Centrum for fysisk aktivitet, Vdstra Gotalandsregionen
Kan hamtas fran: www.vgregion.se/rorelsemotivation



http://www.vgregion.se/rorelsemotivation

FaR - Fysisk aktivitet pa recept

FaR bestar av:

— Motiverande samtal om fysisk aktivitet
— Recept - skriftlig plan

- Uppfdoljningssamtal

FaR-mottagning online:
— Stdd av fysioterapeut via videobesdk

— Las mer pé’\ 1177 - FaR-mottagning online

Fraga er vardkontakt om FaR!

Férebygga/behandla ohalsa/sjukdom med fysisk aktivitet

Recept - fc; -
o L= Fysisk aktiviter
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Lastips

HUR MOTION

OCH TRANING
STARKER
DIN HJARNA
ANDERS HANSEN
MATS WANBLAD

*MARIA_DUFVAe

HALSOGATAN
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EVOLUTION, FORSKNING OCH 48 KONKRETA RAD




Take-home-message

e Du som foralder ar en viktig forebild!
e Det finns manga olika satt att réra pa sig, tadnk utanfér boxen!

e Utga fran det som barnet tycker ar roligt och tdnk good enough!

e Den basta rorelsen ar den som blir av!




Fragor




Tack for uppmarksamheten!

E E Elin Laurila
Leg. Fysioterapeut
H
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Centrum for fysisk aktivitet
elin.laurila@vgregion.se

Emma Henning

Leg. Fysioterapeut

Centrum for fysisk aktivitet
emma.henning@vgregion.se
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