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fysisk aktivitet pa recept
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Rorelsenyckeln

Vi startar klockan 13:00.

Skriv garna i chatten:

« var du jobbar och vilken profession du har
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Vad ska vi prata om idag?

e Vad ar Rorelsenyckeln och hur ar den uppbyggd?

e Hur kan Rorelsenyckeln anvandas i samtal med barn, ungdomar
och vardnadshavare?

e Praktiska exempel

o Frégor och diskussion ’ﬁ
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Rorelsenyckeln

e Ett konkret verktyg i samtal om fysisk
aktivitet

e Samtalsstod och bildstod
— Sanka trosklar, skapa struktur i samtalet

e Underlattar forskrivning av FaR

e Tillganglig i fysisk form och digitalt
- www.vgregion.se/rorelsenyckeln

Rorelse-
nyckeln

Fér barn

och “"‘9“'/



http://www.vgregion.se/rorelsenyckeln

Innehall i Rérelsenyckeln

Allminna rekommendationer

Fysisk aktivitet

6 i1l s

Rirelsenyckeln Samtalsverkeyg

Rérelsenyckeln ar ett stidmaterial for dig som
arbetar med barn och unga. Anvand nyckeln i dina
samtal for att inspirera tll 6kad fysisk aktivitet!

Rorelse-
nyckeln "I

For att ma bra ska barn réra pa sig sa att

n . . 5, de blir varma och lite andfadda i genom-
or bﬂl*‘ Vastra Gotalandsregionen har 3 snitt minst 60 min varie dag, tex
UCA uhga. som mal att fler barn och unga ; genom att leka, ga eller cykla.

ska nd rekommendationen om &
. . . ©
i genomsnitt minst 60 min s @
I
fysisk aktivitet per dag m 3 ; o
1] > Tre ganger i veckan ska pulsen upp rejalt -
o

barnen ska bli andfadda och varma, tex.
genom att springa snabbt, cykla i
uppforsbacke eller simma.

Genom riktade insatser vill vi minska
skillnader i aktivitetsnivé mellan olika grupper.

Skillnader mellan Skilader mellan Aktpitetsriin hos
pajkar och fickor yngre och sldre bam b med funktions-
ska i ska minsks redatining tka oka

Tre ganger i veckan bor aktiviteter
som starker muskler och skelett inga,
som att springa och hoppa.

TRA "
GOTALANDSREGIONEN Kalla: fyss.se

m o vgregion se/strategifysiskaktivitet
VAS o -
A4

Det ir bra att
rora pa sig!

Du blir
gladare
Du far battre
koncentration

Du sover
béttre
Du blir
starkare
Du blir
piggare och
orkar mer Du far
starkare
Du far skelett
battre balans och
kroppskontroll i
s

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Vad &r FaR?

FaR ir en metod som anviinds inom hilso- och
sjukviirden och elevhiilsan for att stodja till 6kad
fysisk aktivitet, i syfte att forebygga och behandla
ohiilsa/sjukdomstillstind. Metoden erbjuder ett
strukturerat sitt att arbeta med fysisk aktivitet for
barn och unga.

Metodens delar:
« Person-/familjecentrerat riidgivande samtal
« Individanpassad skriftlig ordination av fysisk
aktivitet
« Uppfolining

Vemkan forskriva FaR?

Alla medarbetare med hiilso- och sjuk
legitimation och adekvat kunskap om individens

1s, FaR och samtalsmetodik. FaR kan ocksd vara
en teaminsats dér olika professioner har olika roller i
FaR-processen.

Vilka barn och unga kan fa FaR?

Barn fréin 6 4r och ungdomar som r ofillrickligt
fysiskt aktiva OCH har ohiilsa/sjukdomstillstind eller
tillhor en riskgrupp for att utveckla ohilsa som kan
forbittras av fysisk aktivitet.

Friiga alla om fysisk aktivitet! OtillricKligt fysiskt
aktiva dr de barn som inte ndr upp till allmdnna
rekommendationer.




Introduktion

Rorelsenyckeln ar ett stédmaterial far dig som
arbetar med barn och unga. Anvand nyckeln i dinz
samital far att inspirera till Gkad fysisk aktivitet!

e Bakgrund

e Barnkonventionen

\astra Gotalandsregionen har 2
som mal att fler barn och unga Barnkonventionen

ska na rekommendationen om ir svensk lag
i genomsnitt minst 60 min
fysisk aktivitet per dag.

Barnkonventionen syftar till att
synliggora att varje barn, oavsett

Genom riktade insatser vill vi minska

skillnader i aktivitetsnivd mellan olika grupper. bakgrund, har egna réattigheter.
Konventionen definierar barn som varje manniska
i?}'LZ“i';TFJL‘; yé?ﬁ;lmm Al under arton &r och innehaller fyra grundlaggande
ska minska ska minsks nedsitining tka & principer som ska vara styrande for tolkningen av

konventionens dvriga artiklar.

§ Artikel 2 handlar om att varje barm har samma

vgregion se/strategifysiskaktivitet rattigheter och lika varde. Ingen far diskrimineras.

R § Artikel 3 anger att det i alla atgarder som ror
\_ . barn i férsta hand ska beaktas vad som bedoms
vara barmets basta.

§ Artikel 6 understryker varje bams ratt till liv,
tverlevnad och utveckling.

§ Artikel 12 Iyfter fram barnets ratt att uttrycka
sin mening och & den respekterad.




Rekommendationer

e Allmanna rekommendationer
om fysisk aktivitet:
- 0-5ar
- 6-11 ar
- 12-17 ar

- Vid funktionsnedsattning

Allméinna rekommendationer

Fysisk aktivitet

0 ill 5 ar

Barn mar bra av att rora pa sig stora delar
av sin dag! Uppmuntra och underlatta for
barnen genom att erbjuda dem lagom
utmanande, spannande och sakra miljoer
och uppgifter.

Aven bebisar behover rora pa sig -
stimulera till rérelse genom lek pa golvet
och pa mage, lat din bebis stracka sig
efter saker, rulla och krypa runt
och utforska hemmet!

Kalla: fyss. se

1a rekommendationer

isk aktivitet

6 inll s

©

ora ska barn rora pa sig sa att
1a och lite andfadda i genom-
15t 60 min varje dag, tex

n att leka, ga eller cykla.

©

veckan ska pulsen upp rejalt -
bli andfadda och varma, tex.
att springa snabbt, cykla i
forsbacke eller simma

)

Jer i veckan bor aktiviteter

som starker muskler och skelett inga,

som att springa och hoppa.

Kalla: fyss.se

nna 1'¢'kannnendatianer

sisk aktivitet

12 17

na bra ska du réra pa dig sa att
‘m och lite andfadd i genomsnitt
min varje dag t.ex. genom att ta
b promenad, cykla eller skejta.

ri veckan ska pulsen upp rejalt -
/ara sa anstrangande att du blir
t.ex. genom att springa snabbt,
i uppforsbacke eller simma.

)

jer i veckan bor aktiviteter som
1a muskler och skelett inga, t.ex

16pning, hopp, klattring eller styrketréning

pa gym/utegym/hemma.

Kalla: fyssse  Vson 10 rpsshor

’/eommendationer

aktivitet

mnsnedsittning

20

@nna rekommenda-

k aktivitet baserade pa
a kring hur det gar att
itet fér att uppna dem

ad som forsvarar och
g att vara fysiskt aktiv,
att anpassa aktiviteten
n fungerar for dig

it som du tycker om!

iten tillsammans med
je dubbel gladje

4




Samtalsverktyg

e Roérelseforstaelse

e Intensitet/anstrangning

e Min dag & Min aktivitet

e Skarmtid

e Familjestod

e Tips pa aktiviteter och lankar

e Motiverande samtal

iskalan ar en upplevelsebaserad skala
som visar anstrangningsgrad i siffror,

||||||




Halsoeffekter

e FOr yngre barn

e FOr aldre barn

Hiilsoeffelkter

Det ir bra att
rora pa sig!

Hiilsoeffekter

Du blir
gladare

Det ir bra att

rora pa sig!

Du farb
koncentr,
Du sover
battre Ungdom
Du |
stark
Du blir
piggare och
orkar mer Duf Du far battre
sarks koncentration Du far battre
Du far skele’ sjalvkansla
battre balans och Du far forbattrad i
skolprestation Du blir mindre
kroppskontroll \ p - ol

Du far battre
kondition

Du far battre
kroppskontroll

Du sover
battre

Du blir Du far battre

starkare magfunktion
Du far
er energi s
0 9l Du blir mindre

orolig och deppig




Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

e Information om FaR som metod

e FaR i praktiken

e Samtala om FaR

- Konkreta férslag pa fragor att
anvanda

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Information om FaR

Pa vardgivarwebben,www.vgregion.se/fysiskaktivitet
hittar du ordinationsblankett, manual och mer
information om FaR.

FYSS

I metodstodet Fysisk aktivitet i Sjukdomsprevention
och Sjukdomsbehandling (FYSS 2021) finns bland
annat: Allménna rekommendationer for barn och
unga, information om effekter av fysisk aktivitet och
om FaR samt diagnosspecifika rad for barn och unga
med olika sjukdomstillstind. Delar av FYSS finns
tillgdngliga digitalt pA www.fyss.se och www.efyss.se

Rorelseguiden

P& www.vgregion.se/rorelseguiden finns inspiration,
information, motivationsstdd och konkreta aktivitets-
tips.

Dokumentation
Foljande KVA-koder kan vara aktuella vid samtal om
fysisk aktivitet och anviindning av FaR:

« DV132 Radgivande samtal om fysisk aktivitet

« DV133 Kvalificerat rddgivande samtal om fysisk

aktivitet
« DV200 Utfirdande av FaR
« AWo005 Uppfoljning av FaR

Version 10 | vgeselorehenyekeln

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Sagardettill
Samtalom fysisk
> F\EP\@ aktivitet ochrecept
: pa fysisk aktivitet.
o Q
o %» ﬁ
- S
ﬁﬁ h:ﬂﬂ Aktivitet & pepp.
B =] o
D g
P\Ep\ Uppfolining.

BAg
ﬁ@ oﬁm Fortsattaktivitet.
8 e i

Inspiration och tips pa aktiviteter: vgregion.se/rorelseguiden

Version 10 vggsefrorelenyekeln

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Forslag pa fragor till
samtal och FaR-forskrivning

Kartlaggning

“Kinns det okej att vi pratar en stund om fysisk
aktivitet?”

“Kénner du till att fysisk aktivitet kan péverka din/
ditt barns... (hilsa/diagnos)?”

“Beritta, hur ser det ut for dig/i er familj?”

“Om du/ni skulle dndra pa nigot for att 6ka
aktiviteten, vad skulle det i sd fall vara?”

Anledning till FaR
“Vad kinns bra att vi skriver som anledning till FaR?”

Minmalséttning

“Utifréin det vi pratat om, vad kan vara en bra
mélsattning for dig? Vad kan vara ett 6vergripande
mél och vilka effekter skulle du vilja uppna?”

Brasakerjag redan géroch fortsétter med
“Vad finns det for bra saker som du redan goér och
som du kan fortséitta med?”

Stillasittande
“Vilka fordndringar tdnker du att du skulle kunna
gora kring stillasittande/skarmtid?”




Extramaterial

e Nyckeln till rorelse

- Informationsblad anpassat till olika
malgrupper

- Barn, tonaringar, vardnadshavare
e Vantrums-TV

e wWww.vgregion.se/rorelsenyckeln

Nyckeln till rirelse

fér dig i lag- och mellanstadiet!

For att mé bra behover du rora pa dig s4 att du blir varm
och fite andfadd | genomsnitt minst 60 minuter varje dag,
till exempel genom att leka, 94 elier cykla

Tre génger i veckan ska pulsen upp rejalt - du ska bli
andfédd och varm, til exempel genom att springa snabbt,
cykia i uppforsbacke efler simma

Tre ganger i veckan behover du starka dina muskler och ditt
skelett, til exempel genom att springa och hoppa

Ror dig under rasterna. Forsok att begransa tiden
framfér skarm och lagg in rorelsepauser.

Du blir
Du far gladare
starkare Du bl
skelett Det ar bra piggare |
att réra D:as:vev orkar m
re
Du far asig! Du far
battre balans P; 3%
och kropps- koncentration
kontroll Du blir
starkare

Nyckeln till rorelse

TIPS FOR ATT KOMMA IGANG! | Foltips!
@ Oka vardagsaktiviteten. G3 efler cykla till o n

skolan och nar ni ska ndgonstans som inte

ligger s 3ngt bort Inspireras pa sociala medier
Generation Pep
C\/ Var aktiva tillsammans. Lek, sporta eller « RE-SISU Vastra Gotaland
gor en utflykt. Hitta pa nagot som ni tycker Vastkuststiftaisen
ar roligt

« Friluftsframjandet

o Lek aktivt. Sping, hoppa, kasta, fanga,
() rula, balansera, kidttra, dansa med mera
- gama s3 att du blir varm och lte andfadd!

Lek utomhus. Man ror sig mer nar man
omhus. G till lekplatsen, parken eller
upptack naturen i naromradet
aven nar det regnar eller snarl

7
HITTA AKTIVITETER!
- drottsforeningar Fls il 5 " <

hae: attform for F:";“"’(”!""o"‘g med nigon !
ak?:v\\el och lek Kika pa hem, m".s"Eszrm'"‘
sviplay.sefalex-traning sty sdor eller ol pa sociala medier)

s
N oapauser Och traningsP o pa S O asrgtane

.se
digifritids.se — 0 100 ph

—— Para-Me.se

ParaPepp rdning pa Youtube

 med Centrum YEY i
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Nar kan Rorelsenyckeln anvandas?

e Halsoframjande, forebyggande och behandlande
e Vid forsta samtal, uppfoljande samtal, avslutande samtal

e Som stdd och verktyg i FaR-processen

Individuellt Individanpassad

radgivande skriftlig Individanpassad

uppfélining

samtal ordination




Rorelsenyckeln framjar inkludering och

delaktighet

e Person- och familjecentrerat
forhallningssatt

e Barnkonventionen

e Motiverande samtalsteknik (MI)

Rarelsenyckeln

Barnkonventionen

ar svensk lag

Barnkonventionen syftar till att
synliggora att varje barn, oavsett
bakgrund, har egna rattigheter.
Konventionen definierar barn som varje manniska
under arton ar och innehaller fyra grundlaggande

principer som ska vara styrande for tolkningen av
konventionens dvriga artiklar.

§ Artikel 2 handlar om att varje barm har samma

rattigheter ach lika virde. Ingen far diskrimineras.

§ Artikel 3 anger att det | alla tgdrder som ror
barn i férsta hand ska beaktas vad som bedoms
vara barnets basta

§ Artikel 6 understryker varje bams ratt til liv,
tverlevnad och utveckling.

§ Artikel 12 lyfter fram barnets ratt att uttrycka
sin mening och & den respekterad.

Samualsverktyg

Motiverande
samtalsteknik

Be omlov att 1h frbga, informera,
oller rekommendera

Ar det OK att

Fir jag barsts ite om

Still Gppna, utforskande fragor
Vad <anner oy ul om

Vad gor du redan for att

Hur sor du pd

Vad ninedair detta fox dig

Vad skulle du kunna bia med
Pa viket satt

Vad bir ditt nista 5%

Spegla och reflektera

<3 du funderar pd

Du & oalcer ., samidigl som oy

S5 det som gl det viktigt e dig &
Du sor mdjigheter att _ och oitt nista
steg ol

Sammaniatta relevanta dolar
till en hollvet




Hur kan Rorelsenyckeln anvandas?

e Ta upp fragan

— Ar det okej om vi pratar en stund om

Omniskalan
00t I urin® -
et porsk
Fé‘s\a ochF2 ‘T RO
nd © rvilater &t o Lopleveinetunnos ol
i ® ? s prats® en st et\:ae\.‘“‘ o vea .:-'M.,r-.( ,‘743', o
INa roreisevanor: “,ﬁ\,wsmw e o e B
" WD AN YA et Or wleruiet
\\e oAt $ 58 el
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'm“““‘s ot se“\. ja 08 ara?

e Kartlagg fysisk aktivitet
Beratta, hur ser det ut for dig?

- Hur ofta, hur lange, hur anstrangande?

¢ A0
ande ontet &
( ‘“ “A\m% el

Skillnad mellan vardag och helg?

Samtalsverktyg




Hur kan Rorelsenyckeln anvandas?

o Utforska kunskap

- Vad kanner du till om hur fysisk aktivitet kan paverka...?

e Erbjud information

- Vill du att jag berattar mer...?

Du fa

koncentration

Du far forbattrad
skolprestation -

Du far batt
kondition

Du sover
battre

Det ir bra att
rora pa sig!

Ungdom

r battre
Du far battre
sjalvkansla

Du blir mindre
stressad

re Du far battre
kroppskontroll

Du blir
starkare

Du far battre
magfunktion

Du far

mer energi
g Du blir mindre

orolig och deppig

Allménna rekommendationer

Fysisk ak
6 et 11 ar

tet

For att ma bra ska barn réra pa sig sa att
de blir varma och lite andfadda i genom-
snitt minst 60 min varje dag, tex
genom att leka, ga eller cykla

Tre ganger i veckan ska pulsen upp rejalt -
barnen ska bli andfadda och varma, tex.
genom att springa snabbt, cykla i
uppfdrsbacke eller simma.

)

Tre ganger i veckan bor aktiviteter
som starker muskler och skelett inga,
som att springa och hoppa.

Kalla: fyss.se




Hur kan Rorelsenyckeln anvandas?

e Kartlagg intressen och motivation
-~ Om du skulle dndra pa nagot, vad skulle det vara?
— Har du provat nagon aktivitet tidigare?

— Vad ar viktiga saker for dig, kopplat till aktiviteten?

55 NP AR C AN :1
A [}ﬁ n 5

Kamp & Yoga & av-  Boll & Prick &  Appar, webb
sjilvforsva I i racket precision & teknik

r spanning
| |

Samtalsverkryg

e
w
el
0=
2
4
™
=
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Motiverande
samtalsteknik

@ Be omlov att 1k frbga, informera,
oller rekommendera

Ar det OK ant
Fir jag bardtes ite om
@ Still Bppna, utforskande fragor
Vad <anner oy ull om
Vad gOr du redan 1or att
Hur sor du pd
Vad ninedir detla 1o dig
Vad skulle du kunna bia med
Fa vilet satt
Vad birr ditt nista s%eg

@ Spegla och reflektera
£3 du funderar pd
& Onl

samiagl som Ou
£5 det som giv det viktigt Ky dig 5
Du sor mdjigheder att _ och oitt nists
steg ol

@ Sammantatta relevanta dolar
il en holhvot




Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Sagardettill
= Samtal om fysisk
> & F\@ aktivitet och recept
: pé fysisk aktivitet.
o )
s
) ey
m ﬁﬂﬂ Aktivitet & pepp.
o o
G oy
,9\%3 Uppfalining.
o 2
haf
13-4 J’O
lﬁﬁ H’H Fortsatt aktivitet.
[+] o
D o
och tips pa aktivi gregion. Iseguid

Version L] vgssct

e Formulera en skriftlig ordination pa fysisk aktivitet

— Malséattning, aktivitet, dosering, plan

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Forslag pa fragor till
samtal och FaR-forskrivning

Fysisk aktiviteti vardagen
“Vad tinker du att du kan ldgga till eller géra mer av
gillande vardagsaktivitet?”

Tréning
“Har du funderat 6ver/finns det négon fysisk
aktivitet/trining som skulle vara rolig att prova?”

Plan

“Nir ska du siitta igdng med... (ifylld aktivitet)?”
“Var kan du genomfora... (ifylld aktivitet)?”

“Finns det nigon som kan vara ett stod i genom-
forandet? Exempelvis en familjemedlem, en vuxen pa
skolan eller en vén?”

Uppfdljning

“Nar tycker du att vi ska horas eller ses igen for
att stimma av hur det gir for dig med den fysiska
aktiviteten?”

Sammanfatta Komihag!
“Hur kinns det hir?” Ta upp de delar
av receptet som
ar aktuella. Du
behéverinte fylla
iallt.

Venion L0 |vgeseiorelenyckeln

Hur kan Rorelsenyckeln anvandas?

(Recept — fysisk aktivitet FaR®

— unga, l3tt svenska

FYSISK AKTIVITET PA RECEPT

Datum
[Anledning till FaR:
Min mélsittning:
Syfte med FaR
O fa battre kendition O bli starkare O fa battre balans O bli rérligare
0 bli plggare O fa battre sjalvkansla O sova battre O &ka koncentrationen
O bli mer vardagsaktiv O tréffa nya vinner O ha roligt O &ka lust till rérelse

Bra saker jag redan gér och fortsatter med:

Stillasittande — nar/hur ska Jag bryta ach/eller minska mitt stillasittande?

Fysisk aktivitet i vardagen
Aktivitet:

Antal tillfdllen per vecka:
Anstrangning:  Olag Omattlig

Undvika eller vara férsiktig med:

Ohog

Antal minuter per tilifalle:

Virde enligt anstrangningsskala:

Tréning
Aktivitet:
Antal tillfdllen per vecka:

Fér ant farbéttra: Okondition Ostyrka

Antal minuter per tillfalle:

Olrorlighet/smidighet Obalans  Oévrigt:

Anstringning:  Oldg Omattlig Ohag Varde enligt anstrangningsskala:

Undvika eller vara férsiktig med:

Plan _ a2 nar? Med vem?

Uppfdljning: datum tid Oaterbestk Otelefon Ovideo

Vardgivare — enhet, namn & kontaktuppgifter

Receptmottagare — namn

Personnummer

Telefonnummer Till vem?

\_Rmpret dr giltigt 1l och med




ur kan Rorelsenyckeln anvandas?

Fran recept till aktivitet ~-komma igang!

Samtalsverkiyg

Familjest

Motiverande samtal kan
anvandas for att stimulera till
okad rorelse for hela familjen.

@ S&tt upp mal fér hela familjen.
Faraldrarna fungerar som farebilder
far sina barn och behéver ocksa fér-
&ndra sina levnadsvanor.

(.‘/' Framja en ansvarsfull férdldrastil.
Foraldern satter upp regler fér barnet
och forklarar varfor.

Fokus pa att relationen mellan
)
féraldem och barmet ska bygga pad

kanslomassig varme och narhet.

Allmiinna rekommendationer

6 nll s

Tips for att komma igang!

Minska stillasittandet. Det &r viktigt att
réra pa sig under rasterna. Forsok att be-
gransa tiden framfor skarm, alltsa mobil,
dator eller tv, och ldgg in rorelsepauser.

Q

Oka vardagsaktiviteten. G4 eller cykla
till skolan och nér ni ska ndgonstans som
inte ligger sé langt bort.

Q

Var aktiva tillsammans. Lek, sporta
eller gér en utflykt. Hitta pa nagot som
ni alla tycker ar roligt!

Q

Lek aktivt. Spring, hoppa, kasta, fanga,
rulla, balansera, klattra, dansa med mera!
Bli garna varm och lite andfadd!

Q

Lek utomhus. Man ror sig mer ndr man
ar utomhus. Ga till lekplatsen, parken eller
skogen, upptack omgivningarna i narom-
radet och upplev naturen — &ven nér det
regnar eller snoar!

Q

Version 1.0 | vgeselroeelenyckeln

Allminna rekommendationer

0

funktionsnedsittning

Tips for att komma igang!

@ Du kan fa stod i att hitta anpassade
aktiviteter, bade genom sjukvérden (habili-
tering/rehabilitering) och genom paraspart.
P4 parasport.nu kan du hitta anpassade
aktiviteter nara dig och &ven digital traning.

@ Att ha stédjande personer omkring sig
& en forutsattning fér att komma igang
och fortsatta med aktiiteten.

@ Det finns tillgdnglighetsanpassade
aktiviteter och traningsanléggningar far
att underlatta din traning. Bild- och ljud-
stod kan aven hjalpa dig i aktiviteten.

@ Det kan finnas olika typer av stod att
sdka i din kommun, kontakta kommunens
handlaggare.

e 1.0 vpe wisseheschein

Samtalsverkiyg

@

Tips om aktiviteter for
barn, ungdomar och familjer

Fa vgrse/rorelsenyckeln hittar du
alltid aktuella lankar och merlasning!

generationpep.se
Har finns filmer med information och
inspirerande triningskiipp.

digifritids se
En trygg plattform fir aktivitet och lek

vastkuststiftelsen.se
Hitts vandringsleder i Vistra
Gitalands naturresenvat.

parasport.nu
Hitta tréning anpassad fér personer
med funktionsnedsatining

rf.se
Hitea idrortsforeningar i din narher.
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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
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Exempel -Halsoeffekter

Det har kortet visar exempel pa goda hélsoeffekter av att
regelbundet réra pa sig

e Vad tanker du nar du ser detta?
e Ar det nagot av detta som k&nns viktigt for dig?

e Vill du att jag berattar lite mer om hur rorelse kan vara en del
for att forbattra...?

e Vad tanker du kring detta?

Hiilsoeffekter

Det dr bra att
rora pa sig!

Ungdom

Du far battre
koncentration Du far battre

sjalvkansla

Du far forbattrad

skolprestation 8 Du blir mindre

stressad

Du far battre
kondition

Du far battre
kroppskontrol|

Du sover
battre

Du blir
starkare

Du far battre
magfunktion

Du far

mer energi 2 s
9 Du blir mindre

orolig och deppig




Exempel —Min dag

Det har kortet visar hur en vanlig dag kan se ut, pa
vardag och helg

e Beratta, hur ser en vanlig vardag ut for dig?
— Hur tar du dig till skolan pa morgonen?

. (o)
- Vad brukar du gbra pa rasterna?

— Vad brukar du géra efter skolan? Pa kvéallen?

e Hur ser en vanlig helgdag ut for dig? £ A
— Vad brukar du goéra pa morgonen? P& dagen? P3a E @ 9
kvéllen? -
e Om du skulle fa in mer rérelse under dagen, finns

det ndgonstans dar du tror att det skulle passa?




Exempel —FaR i praktiken

Den héar bilden visar hur det gar till ndr man far FaR

Idag ses vi och pratar om dina rorelsevanor,
erfarenheter, vad som funkar bra och vad som
skulle kunna férandras

Det vi kommer fram till sammanfattar vi i ett
recept pa fysisk aktivitet som blir din plan

Sedan ar det dags att genomfoéra aktiviteterna i
receptet!

Efter ett tag traffas vi igen och pratar om hur det
gatt. D& kanske vi skriver ett nytt recept eller s3
fortsatter du med aktiviteterna som pabdrjats

o
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Inspiration och tips pa aktiviteter: vgregion.se/rorelseguiden
Versian vgr.selrorelsen

Version L0 | vgrsehorelsenyekeln

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

FaRi praktiken

Forklara processen

“Forst triffas vi och pratar om dina/ditt barns
rirelsevanor, erfarenheter, vad som funkar bra

och vad du/ni kan tinka dig/er att foriindra. Det

vi kommer fram till ssmmanfattar vi 1 ett recept pi
fysisk aktivitet som blir din/er plan. Sedan ar det dags
att genomfora aktiviteterna i receptet. Efter ett tag
traffas vi igen och pratar om hur det gitt. Da kanske
vi skriver ett nytt recept eller si fortsatter du/ni med
aktiviteterna som pabdrjats.”

Metodens delar

1. Samtal om fysisk aktivitet

Samtala kring och kartligg fysisk aktivitet och stilla-
sittande. Anviind giirna samtalsverktyg! Utforska
motivation och erbjud information om fysisk aktivitet.

2. Recept pa fysiskaktivitet

Sammanfatta det ni pratat om i en skriftlig,
individanpassad ordination av fysisk aktivitet.
Receptet blir en skriftlig plan med mélsitining,
en overenskommelse mellan barn/ungdom/familj
och virrdgivare och ett stod for att genomfora
fordndringen.

3. Upptdljning
Planera nir ni ska folja upp. Du som forskrivare
ansvarar for uppfoljning av ordinationen.




Exempel —Prata om skarmtid

Det har kortet visar att det kan finnas bade sadant som
kanns bra och mindre bra med skarmen och att man kan
gbra manga olika saker ndr man har skarmtid

e Vad brukar du goéra framfor skarmen?
e Vad tycker du ar positivt med skarmen?
e Vad tycker du ar negativt med den?

e Finns det nagot du skulle kunna &ndra pa kring ditt
skarmanvandande? Vad kan du bérja med?

e Hur kan jag/vardnadshavare stétta dig?

Samtalsverktyg

Positivt?
Negativt?

Forandra?
Stod?

Samtalsverktyg

o

Fragor om skarmtid

Vi spenderar mycket tid i stillasittande t.ex
framfor skarmar. Det finns ett samband mellan akad
skarmi ervikt/fetma, samre fysisk kondition,
lagre sjalvfdrtroende, utitagerande beteende och lag-
hos barn och ungdamar. Det &r po-

sitivt att minimera skarmtid och tid i stillasittande till
farman for dkad fysisk aktivitet.

Fragor att stélla kring skarmtid (anpassa frégorna
efter aktuell typ av skadrm)

* Hur manga timmar brukar du sitta stilla
med din skarm?

* Vad brukar du gbra framfor skarmen?
Aktiva spel? Sitter eller ligger du?

* Vad tycker du &r positivt med skdrmen?
Och vad tycker du &r negativt med den?

* Finns det nagot du skulle kunna dndra pd kring
ditt skdrmanvandande? Vad kan du bérja med?

* Hur kan jag/vardnadshavare stétta dig i ditt
férandringsarbete?




Tips! FaR-nyckeln
(O s

e Stddmaterial for samtal med vuxna
.- o . . Fragor kring pulshéjande
- Samtalsstdd och vardgivarstod fysiskaldivitot
Fragal
e Samtalskort i fem kategorier e i o
. o e
— Fysisk aktivitet pa Recept Dy A
. - Hypertoni
- Allmanna rekommendationer perem & Frga2
Pulshéjande fysisk aktivitet Hur myck;.,t tid agn:u omin
_ Di ifi i e el e ——
Diagnosspecifika rekommendationer FaR-nyckeln e —— oo ate
- Sa mtalsverktyg Ditt st6d for att vagleda till :::l::binerad 290 min/vecka 3ggr/vecka samman al td 150-300min
ett aktivare liv - o Mer &n 300 min
- Halsoeffekter e 0|
210 a1 12 2-3ggrfvecka KSoci:jstyrelsens indikatorfrigor 2011, utvirderade 2014. J
e Temawebbinarium 16/10
o www.vgregion.se/far-nyckeln
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Fragor och diskussion




Var hittar jag mer information?

e Vardgivarwebben: www.vgregion.se/fysiskaktivitet

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




Varens temafdreldsningar pa Teams

Rorelsenyckeln 19/2 kl. 13.00-13.45,

Rorelse som del av skolans systematiska kvalitetsarbete -10/3
kl. 13.00-13.45

Att prata om rorelse och kroppsuppfattning med ungdomar -
19/3 kl. 13.00-13.45

Rorelsenyckeln - 2/4 kl. 13.00-13.45
Rorelse vid problematisk skolfranvaro - 11/4 kl. 13.00-13.45

Upptack betydelsen av rorelse vid ADHD - 7/5 kl. 13.00-13.45




Utbildningar fysisk aktivitet/FaR Barn
och unga

Grundutbildning

Fysisk aktivitet for barn och unga via Teams - 6/3 13:00-14:30

Natbaserad utbildning i Larportalen - egen takt

Fordjupningsutbildning

Fysisk aktivitet pa recept fér barn och unga via teams - 9/4 13.00-14.30

Natbaserad utbildning i Larportalen - egen takt
Att prata om kropp och rérelse med barn och unga

Motiverande samtal om fysisk aktivitet med barn och unga

WWW.vdgregion.se/far-utbildning

2025-02-20
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GOTALANDSREGIONEN

Centrum for fysisk aktivitet

Telefon: 031 346 06 40
Mail: charlotte.boman@vgregion.se




