Valkommen till:
Webbinarium om
fysisk aktivitet for barn och unga

Hanna Jadenius och Hannah Lundh, fysioterapeuter
Centrum for fysisk aktivitet, Vastra Gotalandsregionen
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Syfte med webbinariet

Rorelse - Framja god
lustfyllt och fysisk och
halsoframjande psykisk halsa

Nu och
1angsiktigt




Upplagg

e 1. Om rorelse
Varfér behdver barn och unga réra pa sig?
Vad rekommenderas?

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




1. Om rorelse




Hur mycket ror sig barn och unga?

e F& uppnar rekommenderad fysisk aktivitet
e Mer aktiva pa vardagar an pa helger
e Pojkar mer aktiva an flickor

e Tid i rorelse minskar med aldern, stillasittandet 6kar

— Mer &n atta timmar stillasittande per dag redan i 4-ars alder
e Exempel pad fordndringar pa samhallsniva:

— Digitalisering, skarmanvandning

— Minskad aktiv transport
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Ma battre med 6kad rorelse!

Minskad risk for Battre kondition

sjukdomar Starkare skelett

Social interaktion 00 Motorisk utveckling

Mer energi .
Okad muskelstyrka

f Battre inlarningsférmaga
Battre sjalvkiansla / Okad koncentrationsférmaga
« : .
Gladare ‘_ Minskad oro och nedstamdhet

Battre kroppsuppfattning

Sover battre
Lattare att hantera stress




Svenska rekommendationer for barn och
ungdomar:

Q
f{\ < {oui Pulshojande fysisk aktivitet i genomsnitt

minst 60 minuter/dag

D
Minst 3 ganger/vecka:
- Aktivitet med hog anstrangning
« Aktivitet som starker muskler och skelett
O
Anpassning efter behov och forutsattningar,
t.ex. funktionsnedsattning eller kronisk
sjukdom




Lite ar battre an
inget och all rorelse
raknas!
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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




2. Att stodja barn och unga till rorelse




Vuxna visar vagen

e Vara en forebild
e Frédmja en hélsosam syn pa kroppen

e Tanka rorelsegladje, inte prestation
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Positiv feedback —uppmuntra, bekrafta

berom!

Jag uppskattar
att du féljde med

e Hjalper barnet att tro pa sig sjélv T -
o : du inte var
e Fokusera pa barnets insatser, supertaggad.
forsok, goda egenskaper och
kroppens funktion
e Var specifik \|
e Undvik jamforelse D

e Beskriv hur ditt barn tidigare har
hanterat utmaningar

och

Vilken smart
I6sning du
hittade nar

det inte
funkade som
du ville.
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Foraldraskap i vardagen

e www.vgregion.se/foraldraskapivardagen
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Fordldraskap i vardagen

Det &r inte alltid l&tt att vara foralder, allra minst i en stressig vardag. Alla foréldrar
vill sitt barns basta, men man kan hamna i negativa spiraler med tjat och konflikter.
P& de har sidorna har vi samlat r&d och tips fr8n aktuell forskning som kan starka dig
som forélder och ldgga grunden fér en bra familjevardag. Valkommen!

Foraldraskap de forsta
4ren

Insyn i det dldre barnets
liv

Bra kommunikation Stotta barnets skolgdng



http://www.vgregion.se/foraldraskapivardagen

Riskfylld lek

e Utmanande, spannande, utforska granser
— Springa, hoppa, klattra, balansera, "kamplek”, m.m.

e Barn behdver anvanda och trana sin riskbedémning

e Kan utveckla:
— Motoriska fardigheter
— Kroppskontroll, koordination

— Starka sjalvfortroendet
— Socialt samspel

e Skilja pa: Utmaning som barnet kan hantera? Fara som barnet
inte kan dverblicka?

e Coacha, mdjliggdra trygg utmaning Q’




v

Energipiller
Kondition

. Luftboxa

. H6ga knan

. Twisthopp

. Lufthopprep

. Krysshopp

. Jogga pa stéllet

VASTRA . - -
GOTALANDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet

WWWw.vdaregion.se/rorelsepaus



http://www.vgregion.se/rorelsepaus

Halsosamt forhallande till kropp och rérelse

Utforska:

e Vad motiverar dig till att vara fysiskt aktiv?
— Gladje och lust? Krav och férvantningar?
— Vad skulle kunna gbra det mer roligt?

e Vad vill du uppna med din fysiska aktivitet?

e Vad behdver du for att ma bra?
— Verktyg fran Det syns inte: Mentala Tallriksmodellen

e Vad ar viktigt for att du ska kanna dig trygg och
bekvdm i sammanhang nar du rér pa dig?



https://detsynsinte.learnworlds.com/mentala-tallriksmodellen-tartbitar

Faktorer som kan vara viktiga att tdnka pa vid NPF

Roligt - ratt eller fel &r mindre viktigt. Alla ska kunna delta pa sina villkor och kdnna att man lyckas.

Milj6 - bekant &r bra! Besdk garna miljén infor start. Gar det att anpassa ljud- och synintryck?
Instruktioner — korta och tydliga. Férstark vid behov med bild, ljud och/eller kognitivt stéd.

Forberedelse — beratta vad som kommer att handa. Det dkar chanserna for ratt/lagom forvantan.
Feedback — uppmuntran och berém! Visa att du ser barnet och fokusera mer pa insats &n prestation.
Repetition - framjar inlarning och goér att ditt barn vet vad som férvantas. )
Rterhdmtning - innan, under eller efter fér att skdrma av intryck och samla energi. _ E:: Itg: :ﬂa!
Tillsammans — gor aktiviteten ihop med foralder, kand vuxen eller trygg kompis.

Tavling - om ni ska tavla, tavla for att det ar kul och garna pa alternativa sétt.

Skapa en miljé dar man vagar, vill och kan delta!




Kartlagg behov/dnskemal

e Fa en bild av hur ditt barn bast kan inkluderas i
rorelseaktivitet - fundera tillsammans pa hur hen
vill ha det infor, under och efter aktivitet

e Sahar vill jag ha det pa idrotten.pdf kan fungera som
ett underlag i dialog med idrottslarare och ledare for
aktiviteten.

Sa har vill jag ha det - idrott och rérelseaktiviteter

Kommunikation och relationer 2 g @‘
Instruktion och information L%

\ Instruktion och information |
Jag bahiver karta och tydliga instruktioner {frén larams.)
Jag vill 8 instruktionsr enskit (av lararen) 2
Jag will kunna stilla frigor utan att gira det infar hela Klassan, till exempel att liroran é’D
kommar till mi sjélu eftar ganomgsngen och frégar om jag undrar ndget
Jog vill ha extra férklaring 5l hut lekar ach spel gar tll och hur jag ska géra ¥
Jog behisvar hjlp att dola upp oktivitatan | mindre i delar ach ta en sak | taget. GF-:

Jag vill ha rérelseaktiviteten firklarod med hjdlp av bildstad

Kommunikation och relationer |

5
Jog vill 76 en lien paminnelse, tll exempel stt tecken, D H
am jag bryter mat samtalsregler som ot prata pd fir myskat eller kyta amne. H
H
O jog gjort nagot fel vill jag att i pratar am det enskilt, inte infir andra elever @?@
= 3
&
Jag vill veta nr jog gér négonting bra @Q) H
H
Ieland kan jog behava idlp med ot firblora hur jag menar och tinker. @;3 i
Z
| 3
Jag vill ho hjlp av vusen me att reda ut brék ach korfiktar om de uppstar %ﬁ 6231
Jog vill o hjlp med att hitsa ndgan ott varo med oen vi ints blir Indelode i grupper & Fil !
LA
1
i
O jog blir arg kon jag behéva g4 ivig och lugna ner mig ett tog. W ki
Dat ir bittra om vi pratar om dat san igen & . p
H

Under aktivitet ‘

Jog vl ha an besimd plts nér det 4 sarling é, % £
8
4

Jog bahivar ha ps mig keps aller huva for ot skarma ov intryck [ N5]
Jog vill girna ho méjlighet att anwiinda hirsalkipor eller Sronproppor undar aktiviteten O
ki
bland behier jag lqga mig ner under saming eller genomging st
Jog il tita Frst inan jag pravar ot gira nbgat ’-}
Jog bofibver Hjlp ov sn vuren for att kunna panera ach vilja vad jag ska géra i)

Jog vl ha en bestimd position eller uppaift e det dr lagidront {an lagaktiviter)

Jog wil helst réra gl mig utan att tivla

Jog behiver en pdminnelse innan jog ska avsluta en aktivitet

Jog behbver veta hur ling 6d varje obtivitetfmoment haller pi

Jog vill kunna se hur en ling tid n aktivitet eller et moment haller (4 med hialp
av en Timetimer eller en timstock

Wi Schwrabary i 30
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https://symbolbruket.se/Content/files/Material/PDF/S%C3%A5h%C3%A4r%20vill%20jag%20ha%20det%20p%C3%A5%20idrotten.pdf

SOMN

10-11 timmar

SKOLA

Prata om skarmtid

e Vad brukar du gora pa skdrmen?

e Vad tycker du ar positivt/negativt?

SKARM
\ max 1-2 timmar

MALTIDER, UMGANGE,
\ RORELSE & AKTIVITETER

e Hur ser dygnet ut?

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

SOMN

e Vad kan vi gbra for att fa in mer rérelse i vardagen? &2ums

SKOLA

4

e Tips for foraldrar:

- Sa gor vi med skiarmar hemma hos oss —
Folkhalsomyndigheten

UNGDOMAR
13-18 ar

— Vagledning till balanserad anvandning av digitala medier
— Folkhalsomyndigheten

—  FOr vuxna — Mediemyndigheten
- Mentala Tallriksmodellen & Digital balans

SKARM
\ max 2-3 timmar

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



https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/s/sa-gor-vi-med-skarmar-hemma-hos-oss/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/digitala-medier-och-halsa/vagledning-till-balanserad-anvandning-av-digitala-medier/
https://mediemyndigheten.se/barn-och-unga/for-vuxna/#foraldraguider
https://detsynsinte.learnworlds.com/mentala-tallriksmodellen

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




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... ® Motivationsstod
_ D|g|ta|a trarnngspassl - T|pS for att Oka mOt|Vat|0nen

traningsprogram — Appar, webb och teknik

o Aktivitetstips for dig med
funktionsnedsattning

WWwWw.vgregion.se/rorelseguiden



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

Digitala verktyg

Exempel: Traning med digitalt stod
Anvand skarmen fér att komma igdng med mer rérelse och traning.
1 Har hittar du férslag pa traningsfilmer och appar som ger stéd och
¢ Aktlva a p pa r inspirerar.

- Skattjakt, tipspromenad, stegutmaning,
traningsprogram

Anvind Al v
e Webbsidor
— Traningsprogram, traningspass och Halunardutranar v
rore I S€ p auser Digitala traningspass och filmer A4
e "Exer-gaming”
Lekfulla traningspass v
— Aktiva TV-spel
. . Anvénd motivationsverktyg! S
L RO re I Se m a ta re Fa tips om hur du kan inspireras i ditt digitala fléde, planera och méta 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?

g oNo
ﬁ ] Rorelseschema ﬁﬂﬂ

Méndag Tisdag Onsdag Torsdag | Fredag Lordag | Soéndag

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



http://www.vgregion.se/rorelsemotivation

Fysisk aktivitet pa recept - FaR

e FOorebygga/behandla ohalsa/sjukdom med fysisk aktivitet

Recept — fy.c; :
sy | 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 FaR-mottagning online - 1177

e Fraga er vardkontakt om FaR!



https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/FaR-mottagning-online/

Lastips

ANDERS HANSEN
MATS WANBLAD

HUR MOTION
OCH TRANING
STARKER

DIN HJARNA

ANDERS HANSEN N | i = JUNOR %4~
MATS WANBLAD W/ e ,

HALSOGATAN

{ gl

Z NILSNITTYM SHIONY

EYOLUTION, FORSKNING OCH 48 KONKRETA




Take-home-message

e Du som foralder ar en viktig forebild.
e All rorelse raknas, tank utanfor boxen! Vad passar er?

e Utga fran det som barnet/ungdomen tycker &r roligt och tank

good enough! ’ﬂ
A)'\e

A Y

e Den basta rorelsen ar den som blir av!




Fragor?




Tack for uppmarksamheten!

Hanna Jadenius

Leg. Fysioterapeut

Centrum for fysisk aktivitet
hanna.jadenius@vgregion.se

Hannah Lundh

Leg. Fysioterapeut
Centrum for fysisk aktivitet
hannah.lundh@vgregion.se
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