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fysisk aktivitet pa recept

Webbinarium:

Upptack betydelsen av rorelse vid
ADHD for barn och unga

Vi startar kl 13.00!

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN




Centrum for fysisk aktivitet - ett regionalt kunskapscentrum
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Skapa mojligheter till
battre halsa med hjalp
av fysisk aktivitet.

Vart Vad Fér/med Syfte
uppdrag vigoér vem/vilka




Innehall

e Barn med ADHD - svarigheter och utmaningar

e Fysisk aktivitet for psykisk och fysisk halsa

e Vad kan ni professionella gora for att forandra
barnens vardag?
e Fragor och reflektion
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Attention Deficit/Hyperactivity
DISOI‘der - ADHD -&iSocialswrelsen

Forekomst 5-7% av alla barn har ADHD

Huvudsymptom:
+ Uppmarksamhetssvarigheter

« Impulsivitet

° Hype ra ktIVItet %" Nationella riktlinjer 2024:
Adhd och autism

Prioriteringsstod till dig som beslutar om resurser
i halso- och sjukvarden eller socialtjansten
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Samsjuklighet

Autism/neuropsykiatrisk funktionsnedsattning
Intellektuell funktionsnedsattning
Psykiatriska tillstand — angest, depression
Somnstorningar

Obesitas, diabetes

Motoriska svarigheter
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Fysisk aktivitet

FOr forbattrad psykisk och fysisk halsa




Rorelsemonster hos barn med ADHD

e Fysisk aktivitetsniva hégre hos barn med ADHD (6-12 ar).

Hyperaktivitet tros bero pa annorlunda tolkning av sinnesintryck

e Svart med koordination

Stillasittande hos barn med ADHD - lika som foér barn utan ADHD

e Minskad fysisk aktivitetsniva med stigande alder
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Barn och ungas rérelsevanor 4-17 ar

e Fysisk aktivitet minskar med aldern, stillasittandet ékar

e Mer fysisk aktivitet under vardagar an helger

Alla aldersgrupper sitter stilla mer dan 8 h/dag, oavsett veckodag

e Pojkar mer fysiskt aktiva an flickor

Folkhdlsomyndigheten. Barns och ungas rérelsevanor — mer rérelsefrémjande samhdéllen behévs. Folkhdlsomyndigheten,; 2024.




FOrutsattningar for fysisk aktivitet

e Barn med funktionsnedsattning ar mindre fysiskt aktiva och
mer stillasittande an andra barn och unga:

- den fysiska och sociala miljon ar inte tillrackligt anpassad
- upplevelse av otrygghet eller att inte passa in

- barn som har ADHD idrottar mindre och slutar tidigare



https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/a18db5362c344971936bf0eefb332a95/barns-ungas-rorelsevanor.pdf
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Gladje och hinder i foreningsidrott

Erfarenheter fran barn med ADHD - vad fungerar och vad skapar utmaningar?

Gladjen i att utvecklas genom inlérning, variation, framgang och tévling. Socialt stéd
fran tranare, foraldrar och andra idrottare.

Besvikelse nar idrotten inte uppfyller fédrvantningar, nar tid tas fran det som ar roligt.

Kénslomassig pafrestning kan ocksa uppsta pa grund av krav och férvéntningar.

Utmaningar i sociala relationer.



https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/a18db5362c344971936bf0eefb332a95/barns-ungas-rorelsevanor.pdf
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Vilket ledarskap fungerar bast?

Vilken typ av tranarskap onskar barn med adhd inom idrotten?
e Betydelsen av en tranare som bryr sig om individen

e Skapar en inkluderande miljo

e Fokus pa larande

e Tydlig ledarstil.




Effekter av fysisk aktivitet vid ADHD

Vad sager forskningen?

Forbattrar minne, uppmarksamhet och koncentration

Starker impulskontroll

Minskar risk for depression o depressiva symtom

Hogre livstillfredsstallelse o mindre besvar med
nedstamdhet, irritation och somn
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f Du orkar mer

Du blir stark

Du fér ett friskt hjarta
och friska blodkarl

Det gér battre
fordigiskolan

Du far ett
starkt skelett

-

-

/

Du blir lugnare\

och gladare

Du far battre
sjélvkansla

Du far béttre balans

Om du rdr pa dig ofta nu
kommer du ocksé att fa
goda rorelsevanor.
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Hur fysisk aktivitet paverkar hjdrnan och
valbefinnandet

Fysisk aktivitet kan paverka:

e Hjidrnans kemi - nivaer av serotonin, endorfin och kortisol

e Ge sociala och fysiska fordelar — skapa positiva relationer, ge
positivare syn pa den egna kroppen, dess férmaga och béttre

sOmn — kan starka psykisk halsa




Exempel pa effekter

« Fore skoldagen - forbattrar koncentrationen under
och efter skoldagen

Man har faktiskt kuﬁinat visa att barn hed
ADHD, somiar fysiskt aktiva i
« 30 min cykling - starker koncentration och

impulskontroll

* Yoga - minskar stress och stoder kanslomassig
balans

2 e g1 L 7 b P R N
blir mer koncentrerade under skoldagen§
e, och &dven efter skoldagen. [

+ Regelbunden aktivitet - kan paverka behov av
ADHD-lakemedel (ska alltid diskuteras med lakare)

https://fb.watch/sZ2Sa4Q7N4/
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https://fb.watch/sZ2Sa4Q7N4/

Risker vid fysisk aktivitet

Inga belagg for dkad risk vid fysiskt aktivitet vid ADHD
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Digitala medier - en
utmaning for rorelse

Samband mellan ADHD-symtom och
digitala medier

Risk for problematiskt anvandande av
digitala medier

= Gar ut dver motion, sémn,
skolarbete och umgange

Ungar och medier, Statens medierdd 2021, Thorell L. Longitudinal
associations between digital media use and ADHD symptoms in
children and adolescents: a systematic literature review, 2024

Ungar & medier 2021

En statistisk undersokning av ungas medievanor
och attityder till medieanvandning
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Hur mycket fysisk aktivitet behovs?

Positiv effekt pa ADHD-symtom

Regelbunden fysisk aktivitet Kognitiva effekter direkt efter aktiviteten

Symptomatiska och individuella skillnader — en modell passar inte
alla!

Tumregel: F6lja nationella riktlinjen for fysisk aktivitet for barn och
unga

Fysisk aktivitet och i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling, 2021




Rekommendationer fysisk aktivitet och

stillasittande, 6-17 ar

x

Regelbundoen fy%isk
aktivitet bade pa
vardagar och helger.

Pulsh6djande fysisk
aktivitet varje dag
mattlig - hdg intensitet
med 6kad puls och
andning

Minska stillasittandet.
Langa perioder av
stillasittande bo6r brytas
med fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet pa hég
intensitet som starker
muskler och skelett
minst 3 dagar/vecka




Anpassad rekommendation

Barn och ungdomar som inte kan na upp till
rekommendationerna, pa grund av sjukdom eller
funktionsnedsattning, bér vara sa aktiva som
mojligt.

Ta hansyn till:

e Halsotillstand

e Vanor och fysisk funktion

e Anpassade aktiviteter och extra stod
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All rorelse raknas!

« All rorelse raknas

« Ta rorelsepauser

« Det ar battre att vara lite fysiskt aktiv an att inte vara
aktiv alls

- Borja med sma mangder fysisk aktivitet, och 6ka
gradvis frekvensen, intensiteten och varaktigheten




Mer om fysisk aktivitet for barn och
unga — generellt och specifikt vid ADHD

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och
sjukdomsbehandling, FYSS 2021

FYSS 2021

Fysisk aktivitet | sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

e Rekommendationer for fysisk aktivitet och
stillasittande for barn och ungdomar

e Fysisk aktivitet for barn och ungdomar med
sjukdomstillstand fér 10 diagnoser, bland annat
ADHD/ADD

Fysisk aktivitet och i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling, 2021, kap 1.8
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Vad kan ni som professionella gora?

Hur forandra och underlatta barnens vardag?
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Vad kan goras inom elevhalsa och skola?

Exempel pa hur integrera aktivitet i vardagen

e Aktiv transport till och fran skolan

o Infor "aktiva raster" med hinderbanor och bollspel.

e Skapa rorelsepauser under lektionstid, ex. ga/springa korta strackor.

e Samverka med elevhalsan, BUP, BUM, Hab, lasa rek. fran ADHD-
utredningen
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Vad kan goras inom elevhalsa och skola?

e Aktiva klassrum - stabord, balansbollar och
rorelsehdrnor

e Samarbete med fritidsforeningar for kostnadsfria
aktiviteter efter skoltid

e Fokusera pa inkluderande kultur dar fysisk
aktivitet ar norm

Resultat: Okat fokus, farre konflikter och béattre
samspel i klassrummet




Vad kan goéras inom barnsjukvard?

Exempel pa hur integrera aktivitet i praktiken = -

e Undersdka aktivitetsniva, stillasittande och motoriska svarigheter. MOTIVERANDE

A
e Integrera fysisk aktivitet i behandlingsplaner - ex via fysioterapi, i SAMTAL w
radgivande samtal eller Fysisk aktivitet pa recept (FaR).

#s
LT

e Anvanda motiverande samtal, anpassad till barn med ADHD for att
hjalpa familjer att hitta individanpassade aktiviteter.

Motiverande samtal vid
Autism och ADHD
Liria Oritz, Anna Sjélund




Vad kan gdras inom barnsjukvarden?

e Samverka med rehab eller lokala aktivitetsarrangorer — t ex. erbjuda
grupptraning ex. bassang- eller motorikgrupp

e Anvanda Rorelseguiden och Trygg-start certifierade foreningar

e Erbjuda utbildning till personal om rdérelsens effekt vid ADHD o hur
motivera

Resultat: Forbattrad sémn, minskad angest och stérre socialt deltagande
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Tips for att skapa bra forutsattningar

Sa har vill jag ha det -
idrott och rorelseaktiviteter

“S0

Av leg. logoped Julia Andersson och

halsopedagog Maja Bjorkeback

Widgitsymboler © Widgit Software/Hargdata 2019,

Sa har vill jag ha det - idrott och rérelseaktiviteter

Kommunikation och relationer
Instruktion och information

E®

Instruktion och information

Jug behiver korta och tydliga instruktioner (frén lararne.)

Jog will f ingtruktioner enskilt (av ldraren)

Jog will kunno stilla frégor utan att giire det infor hela klassan, till exempel ot [raren
kommer till mig sjalv eftar genomgéngen och frégar om jag undror niget

Jug will ho extra férklaring till hur lekar ach spel gar till och hur jag ska glira

Jug behiver hjélp ot delo upp oktiviteten i§ mindre i delor ach to en sak i taget

Jug will ha rirelssaktiviteten forklorad med hjdlp av bildstad

Kommunikation och relationer

Jug vill £ en liten pliminnelse, till exernpel ett tecken,
am jog bryter mot somitalsregler som ott prata pé fir mycket eller byts Gmne

Qe jog gjurt ndgat el vill jag ant vi pratar om det enskilt, inte infir andra elever

Jog vill veta nér jag gfir ndganting bra

IEland kan jag bebéiva hjalp rmed att firklara hur jog menar och tinker,

Jug vill ha hjélp av vusen med att reda ut brik ach korflikter am de uppstér,

Jug vill ha hjglp med att hitta ndgen ot vara med e vi inte blir indelade | grupper

Qe jog Blir arg kan jag behBva g4 ivdg ech lugna ner mig ett tag
it &r biittre om wi pratar om det sen igen

Ao Vi g bl A i et 1l s i A 0ol 5k W syl © W R 5 afwr i/ Ha g o 2089

Under aktivitet

Jog will ha en bestimd plats ndr det ar samling

Al

Jug behtver ha pé mig keps eller huva far ot skarma av intryck ‘SQ

Jug will girna ha mijlighet ott anwiinda hirselkipor eller Gronproppor under aktiviteten

IEland behiver jag ligaa mig ner under samling eller genomgdng,

Jug will titta first innon jog provar att gira nédgat

@ & o

Jug behtver hjdlp ov en vuxen fir att kunna planers och valja vod jog ska gara

S

Jug will ha en bestimd position eller uppgift ndr det &r logidratt (en lagaktivitet)

Jug will helst réra pd mig utan att tivla

Jug behdver en pdminnelse innan jag ska avslute en aktivitet

Jug behdver veta hur [&ng tid varje aktivitst/moment hiller pd

Jug vill kunna s& hur en ling tid en aktivitet eller et moment hller pd med hjdlp
av en Timetimer eller en timstock.

o0 i I epanet holin Anctarsson eh halsepach geg Maja &)k ick WAd Rsymiselor © 1WA G 5 etwaraMa gt 2089




Att komma igang med fysisk aktivitet

Rorelseguiden

ROrelseguiden

- Ror dig pa egen hand
« Hitta aktivitet nara dig
« Motivationsstod

ParaMe

« Trana sjalv

« Lagidrott

 Lugnt

» Intensivt

« Boll

« Ute

« Se traning nara dig



https://www.vgregion.se/rorelseguiden

Sma steg - stor skillnad

Fysisk aktivitet — ett
enkelt,
kostnadseffektivt
och evidensbaserat
verktyg!

Vad kan du gora
i din roll for att
stotta detta?
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Genom att bygga in
rorelse i vardagen
kan vi skapa varaktig
forandring




Era tankar och fragor?

e 8o
®©e
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Var hittar jag mer information kring
Fysisk aktivitet?

e Vardgivarwebben (stédmaterial):
www.vgregion.se/fysiskaktivitet

e Rorelseguiden: Rorelseguiden VGR

e Trygg Start https://www.vgregion.se/ov/tryggstart/kom-
igang/

e Hemsida for skola/elevhalsa: Skola i Rorelse VGR

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



http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet
https://www.vgregion.se/rorelseguiden
https://www.vgregion.se/ov/tryggstart/kom-igang/
https://www.vgregion.se/skola-i-rorelse
http://www.vgregion.se/cffa

Inspiration till rérelse fér vardgivare

e Webbinarium fér vardnadshavare om fysisk
aktivitet:

www.vgregion.se/webbinariumfysiskaktivitet



http://www.vgregion.se/webbinariumfysiskaktivitet
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GOTALANDSREGIONEN

Centrum for fysisk aktivitet

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




