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fysisk aktivitet pa recept

Webbinarium:

Upptack betydelsen av rorelse vid
ADHD for barn och unga

Vi startar kl 13.00!
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GOTALANDSREGIONEN




Centrum for fysisk aktivitet - CFFA

e Regionalt kunskapscentrum inom VGR

Metodstﬁujan de

e Arbetar med fysisk aktivitet som  m—
hélsoverktyg PR

Skapa mdjligheter till

e Stod till hadlso- och sjukvard, skola och Y A
elevhalsa

e Fokus pa samverkan och implementering




I dagens webbinarium

e Barn med ADHD - vanliga svarigheter ’ 1

e Fysisk aktivitet och psykisk/fysisk halsa

Vad kan ni professionella gora?

e Avslut: Fragor och reflektion ' ‘

-




Inledning och riktlinjer

e Fysisk aktivitet vid ADHD - varfor
spelar det roll?

e Socialstyrelsens riktlinjer 2024

e ADHD= reglering av uppmarksambhet,
impulser, energi

2026-04-29

Nationella riktlinjer 2024:

Adhd och autism

Prioriteringsstad till dig som beslutar om resurser
i hdlso- och sjukvarden eller socialtjansten




Samsjuklighet & komplexitet

e ADHD ar sallan ensamt
- Samsjuklighet vanligt
— Motoriska svarigheter

- Okat behov av samverkan
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Rorelsemonster: ADHD i ett
samhallsperspektiv

e Yngre barn med ADHD ofta mer aktiva
e Samma stillasittande som andra
e Aktiviteten minskar med aldern

e Samma trend- storre sarbarhet
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Ojamlika forutsattningar

e Socioekonomi
e Opassande sammanhang

e Ortygghet — avhopp



https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/a18db5362c344971936bf0eefb332a95/barns-ungas-rorelsevanor.pdf
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Barnens egna erfarenheter & ledarskap -

e Gladje och gemenskap
e Krav och stress

e | edarskapet avgor
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Effekter av fysisk aktivitet -

e Uppmarksamhet f \

e Exekutiva funktioner

och friska blodkarl

e Psykiskt valbefinnande oeegrbitne

Du far béttre balans

Om du rdr pa dig ofta nu
kommer du ocksa att fa

star| e
k ‘ ‘ goda rﬁrelsevany




Exempel-fysisk aktivitet i praktiken

Fysisk aktivitet fore skoldagen — forbattrar koncentrationen

Pulsh6jande aktivitet — uppmarksamhet och impulskontroll

e Lugnare aktivitet — mindre stress

Regelbunden fysisk aktivitet— psykiskt valbefinnande




Risker — vad behdver vi tdnka pa?

Saker fysisk aktivitet handlar framfdrallt om ratt miljo, tydliga
instruktioner och anpassning.
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Fysisk aktivitet, ADHD och digitala
medier

e Okad sarbarhet for dverdriven skdrmanvéandning vid
ADHD

e Kan trédnga undan rérelse och aterhdmtning
e Digitala verktyg kan ocksa vara stdd

mm) Fokus: balans och alternativ

Statens medierdd 2021, Thorell 2024; Biddle et al 2019

Ungar & medier 2021

En statistisk undersokning av ungas medievanor
och attityder till medieanvandning
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Dosering av fysisk aktivitet

e Regelbundenhet viktigast
e Inge exakt dos for ADHD

Folja nationella rekommendationer

Anpassa till individen




All rorelse raknas!

All rorelse raknas
e Ta rorelsepauser
e Lite ar battre an inget

e Bdrja smatt — dka gradvis
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Vad kan ni som professionella gora?

Hur kan vi underlatta barns vardag?




Skolan som rorelsearena

o Aktiv transport

e Aktiva raster

e ROrelsepauser i undervisningen
e Samverkan med elevhalsa

e Inkluderande rorelsekultur

Resultat: battre fokus, farre konflikter och
battre samspel
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Barnsjukvarden - fran kartlaggning till -
handling

e Kartlagg aktivitetsniva och motorik

MOTIVERANDE

Motiverande samtal och FaR

SAMTAL 25

e Grupptraning

e Samverkan med andra aktorer

Resultat: battre sdémn, minskad angest, dkat
socialt deltagande

Motiverande samtal vid Autism och ADHD
Liria Oritz, Anna Sj6lund




Stod for att komma igang

Q - 1 . Sa hir vill jag ha det -
e Sahar vill jag ha det

“@%
e ROrelseguiden R

e ParaMe

i 2
Vad vill du testa? Réreiseguiden

Tréna sjélv Lagidrott Lugnt Intensivt Bollspo! Utomhus
34 stycken 20 stycken 34 stycken 55 stycken 31 stycken 36 stycken

Ror dig pad egen hand!

Se all tréning

Hitta aktivitet nara dig!

Ta stéd fér motivationen!
9
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Sma steg- stor skillnad O

e Enkelt
e Kostnadseffektivt
e Evidensbaserat

=) \/ad kan du gora?




Era tankar och fragor?

e 8o
®©e
@




Var hittar jag mer information kring
Fysisk aktivitet?

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

Rorelseguiden: Rorelseguiden VGR

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

Hemsida for skola/elevhalsa: Skola i Rorelse VGR

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

Webinarium for varnadshavare

e Webbinarium fér vardnadshavare om fysisk
aktivitet:

www.vgregion.se/webbinariumfysiskaktivitet



http://www.vgregion.se/webbinariumfysiskaktivitet

chsm

GOTALANDSREGIONEN

Centrum for fysisk aktivitet

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




