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Innehall

Bakgrund
Nuldge om halsa och aktivitetsvanor hos barn och unga
Rekommendationer om och effekter av fysisk aktivitet
Riktlinjer i arbetet med fysisk aktivitet fér barn och unga

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)
FaR som metod
FaR i praktiken

Forhallningssatt till fysisk aktivitet
Person- och familjecentrerat férhallningsséatt kopplat till rorelse
Att prata om kropp och rérelse med barn och unga

Tid for fragor
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Barn och ungas rorelse

-2 av 10 nar rekommendationen
om 60 minuters fysisk aktivitet
om dagen

* Flickor ror sig mindre

- Lagre aktivitetsniva ju aldre
barnen blir

Fakta | Pep-rapporten - Generation Pep
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https://generationpep.se/sv/fakta-och-rad/pep-rapporten/

Ojamlika forutsattningar

- Barn till fordalder med lag utbildningsniva och lag
inkomst har samre halsa och
...ar mer stillasittande
...ar mindre fysiskt aktiva
...tranar mindre
...mer sallan medlem i idrottsférening

Fakta | Pep-rapporten - Generation Pep
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https://generationpep.se/sv/fakta-och-rad/pep-rapporten/

Samre halsolage for personer med
funktionsnedsattningar

- Mindre fysiskt aktiva an personer utan
funktionsnedsattning

* Deltar i mindre omfattning i organiserad idrott

- Anpassad fysisk aktivitet i form av behandling
men ej i friskvard.

- Okad risk for
-Overvikt
oObesitas
oDiabetes 2

* Kortare livslangd

FYSS 2021
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Rekommendationer
om och effekter av

fysisk aktivitet




Vara kroppar ar gjorda for att vara i rorelse!

* Battre humor Battre kroppskontroll
- Okad muskelstyrka
- Battre kondition

- Battre sjalvkansla

- Lagre stressniva
* Mer energi
- Okat fokus

* Minskad oro &
nedstamdhet

- Battre mag-
& tarmfunktion

» Starkare skelett

studier

* Battre sOmn

Fysisk &
psykisk halsa

Rek-unga.pdf (fyss.se)
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https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2021/10/Rek-unga.pdf

Rekommendationer for fysisk aktivitet, 6-17 ar

| genomsnitt 60 minuter per dag.
Intensiteten bor vara mattlig till hog.

Pulsh6jande Muskelstarkande
3 ganger/vecka 3 ganger/vecka

¥ o

FOr barn och ungdomar | Fysisk aktivitet i siukdomsprevention och sjukdomsbehandling (fyss.se)
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https://www.fyss.se/for-barn-och-ungdomar/

Rekommendationer for fritidsrelaterad
skarmanvandning

* Barn 6-12 ar: max 1-2 timmar skarmtid per dag
- Ungdomar 13-18 ar: max 2-3 timmar skarmtid per dag

* For alla:
* Anvand inte skdrmar innan det ar dags att sova.
* Lamna mobil, surfplatta och liknande utanfér sovrummet under natten.

Digitala medier och hidlsa — Folkhidlsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)
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https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/digitala-medier-och-halsa/

Vad sager vara

riktlinjer?




Pa dvergripande niva

* Agenda 2030
- Sakerstalla halsosamma liv och framja valbefinnande for
alla i alla aldrar.

 Barnkonventionen
* Barn har ratt till liv och utveckling.

* Barn har ratt till fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande
och att vaxa och utvecklas under férhallanden som framjar

deras halsa.
* Barn har ratt till lek, vila och fritid.

Vart arbete med Agenda 2030 och de globala malen - Svenska FN-forbundet
Barnkonventionen - UNICEF Sverige | unicef.se
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https://fn.se/vi-gor/utveckling-och-fattigdomsbekampning/agenda-2030/?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIlpHI8KGQiQMVZi7UAR1URDjHEAAYASAAEgKH6vD_BwE
https://unicef.se/barnkonventionen

Riktlinjer om fysisk aktivitet

* Folkhalsomyndigheten:
Riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande -
kunskapsstdd for fraimjande av fysisk aktivitet och

Faaommgeten

Riktlinjer for
fysisk aktivitet och stillasittande

minskat stillasittande

* Vagledning for elevhalsan:
 Matvanor och fysisk aktivitet - Kunskapsguiden

* Socialstyrelsen:
Nationella riktlinjer, Prevention och
behandling av ohalsosamma levhadsvanor.
Stod fér styrning och ledning.
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KUNSKAPSGUIDEN

Prevel och beha d|g id
hl ammal nadsva

S15d for styring och ledning



https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/r/riktlinjer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
https://kunskapsguiden.se/omraden-och-teman/barn-och-unga/vagledning-for-elevhalsa/halsoframjande-skola/framja-goda-levnadsvanor/matvanor-och-fysisk-aktivitet/
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/nationella-riktlinjer/2018-6-24.pdf
https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/

Nationellt vardprogram vid ohilsosamma levnhadsvanor

* For regional och kommunal hilso- och sjukvard samt tandvard.

* Alla medarbetare med sjalvstandig patientkontakt bér kunna
identifiera otillracklig fysisk aktivitet, kunna ge enkla rad och
hanvisa vidare.

* Konkret vagledning om hur medarbetare kan uppmarksamma,
atgarda, félja upp och dokumentera vid otillracklig fysisk
aktivitet.

Uppmark-

camma Atgarda Folj upp

> > DOKUMENTATION > >

Nationellt vardprogram vid
ohélsosamma levhadsvanor
— prevention och behandling

Nationei programome3ce for levmadsvanoe

Fysisk aktivitet och matvanor, kortversion
Barn och unga 6-17 ar

pomarksamma Btgirda Féll upn

Nationellt system
fér kunsk; al

Nationellt vardprogram vid ohilsosamma levnadsvanor prevention och behandling (1177.se)
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https://vardpersonal.1177.se/globalassets/nkk/nationell/media/dokument/kunskapsstod/vardprogram/levnadsvanor.pdf

Radgivande samtal om fysisk aktivitet med barn och unga

BAr erbjudas barn och unga som ar otillrackligt fysiskt

aktiva

Nationellt vardprogram vid
ohélsosamma levnadsvanor

Samtal i dialogform
5-30 minuter

Person- och familjecentrerat forhallningssatt e

Motiverande strategier, verktyg och hjalpmedel Provnion ochbehanling vid

B6r kompletteras med uppféljning
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https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/

FYSS: Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och
sjukdomsbehandling

*Del 1 Allman del: *Del 2 Diagnosdel:
* Allmanna rekommendationer * Diagnosspecifika
- Diagnosspecifika rekommendationer fér vuxna, for
rekommendationer fér barn och 35 diagnoser
unga
* Begrepp och principer
- Effekter

- Beddma och utvardera
- Individanpassad radgivning
*FaR

Fvsisk aktivitet i sijukdomsprevention och sjukdomsbehandling | Fysisk
aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling (fyss.se)



https://www.fyss.se/

FYSS 2021 — om barn och ungdomar

Rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande fér barn
och ungdomar

Tillvaxt och mognad

Halsoeffekter

Stillasittande och ohalsa
Rekommenderad fysisk aktivitet
Risker med fysisk aktivitet, med mera

Fysisk aktivitet for barn och ungdomar med sjukdomstillstand
Specifika rad vid 10 halsotillstand
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https://www.fyss.se/wp-content/uploads/2021/10/Rek-unga.pdf

FaR som metod




Vad ar FaR?

Metod for att stddja till 6kad fysisk aktivitet
FoOr att forebygga eller behandla sjukdom och ohalsa

Som enskild insats eller komplement till andra insatser

Kan forskrivas av medarbetare inom hélso- och sjukvard och elevhilsa med hilso-

och sjukvardslegitimation

Bestar av tre delar som kompletteras med:

Stéd av FYSS

Samverkan med friskvard och aktivitetsarrangorer

Individuellt
radgivande
samtal
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Individanpassad
skriftlig
ordination

Individanpassad
uppfoljning




Stod for FaR

FaR 6kar fysisk aktivitetsniva for vuxna som &ar otillrackligt
fysiskt aktiva

Aktivitetsnivan 6kar nar radgivning kompletteras med FaR

Skriftlig ordination bidrar till att aktiviteten tas pa storre allvar, paminner
om den och dkar motivationen

Uppféljningen motiverar och underlattar férandringen
Positiva upplevelser av arbete med FaR fér barn och unga

FaR kan anvandas for barn och unga utifran Nationellt
vardprogram vid ohdlsosamma levnadsvanor och FYSS




Vilka barn och ungdomar kan erbjudas FaR?

Som forebyggande eller behandlande insats for barn
fran 6 ar och ungdomar som:

Ar otillrackligt fysisk aktiva

Och

Har eller riskerar att utveckla sjukdom eller ohalsa som
kan forbattras av 6kad fysisk aktivitet




Nar kan FaR erbjudas?

Som behandlande insats vid
diagnoserna i barnkapitlet i FYSS

Som del av sjukdomsbehandlingen

For att minska féljder av
lakemedelsbehandling

F., Fysioterapeuterna

Overvikt
/obesitas

Medfédda
hjartfel

Barncancer

Fysisk
aktivitet
som
behandling

Cerebral
Pares

Diabetes
typ 1

Depression




Nar kan FaR erbjudas?

Som forebyggande atgard vid risk for ohélsa och for att starka
forutsattningar for fullféljda studier, vid bland annat:

Sémnsvarigheter

Smarta

Koncentrationssvarigheter

Oro

Stress

Motoriska svarigheter

Kroniska sjukdomar

Fysiska, intellektuella och neuropsykiatriska funktionsnedsattningar
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Nar kan FaR erbjudas?

Till ungdomar fran 16 ar

*Pa samma grunder som for vuxna

- Med hansyn tagen till alder och mognad

- Observera att rekommendationerna ar framtagna utifran
evidens for vuxna




Benstrackare

Vi ses om 5 minuter




FaR 1 praktiken




Irslieden prasie . Individanpassad

skriftlig -
ordination uppféljning

Individuellt radgivande samtal - D
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Beddm nuvarande fysisk aktivitetsgrad

- Anvand utforskande fragor eller standardiserade

frageformular om barnets fysiska aktivitet och stillasittande.

- Stall fragor om vad, hur ofta, hur lange och hur
anstrangande aktiviteten ar.

* Undersbk om barnets aktivitets- och skarmvanor skiljer sig
at mellan vardag och helg.

* Rakna samman barnets tid for daglig fysisk aktivitet.

F., Fysioterapeuterna
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Samtala om beredskap och motivation

* Motivation

- Beredskap

- Tilltro till egen formaga
* Tidigare erfarenheter

* Hinder och moajligheter

F., Fysioterapeuterna




Individuellt Individanpassad Individanpassad

Individanpassad radgvande skt g
skriftlig ordination

Sammanfattning av radgivande samtalet!

Grundad pa:
Barnets/ungdomens tillstand (halsostatus, diagnos, funktionsniva)

Nuvarande och tidigare fysisk aktivitet
Forandringsberedskap, motivation, tilltro
Vad som upplevs lustfyllt och mdjligt att géra

Stegras successivt

F., Fysioterapeuterna




Ordinationsblanketten

- Ser olika ut i olika journalsystem
* | utskrivbar form
» Utveckling av digitala recept
» Utveckling av nationellt recept

- Delar som ingar i blanketten:
- Malsattning/Anledning
* Ordination
* Uppfoljning

F., Fysioterapeuterna




Att fylla i ett FaR -
malsattning/anledning

Medicinsk anledning till FaR, garna
salutogen ingang

| samrad med
barnet/ungdomen/familjen

Overgripande malsattning

F., Fysioterapeuterna

Exempel:

“F6r att sova bdttre. Delta i en fysisk
aktivitet som dr rolig tva ganger/vecka.

2

YAstma. Orka delta i hel idrottslektion.”

*F6r att ma bdttre. Aktiv transport till
skolan 3 dgr/vecka.”




Att fylla i ett FaR -

ordination
Stillasittande Exempel:
Bra start for inaktivt barn/ungdom *Res dig upp 3 ggr mellan spelomgéngar.”

Beskriv tydligt nar och hur

stillasittandet ska brytas , , , B ,
“Bryt sociala-medier-tid — sdtt en timer

pa 30 minuter.”

»Satt begrdnsningar i skrmtidsapp. Max
2 timmar SoMe per dag.”

F., Fysioterapeuterna




Att fylla i ett FaR -
ordination

Vardagsaktivitet

T ex. cykla eller promenera till och
fran skolan, hjalp till med sysslor
hemma, lek utomhus eller goér
utflykter med familjen.

F., Fysioterapeuterna

Exempel:

*Ga till skolan 2 dagar/vecka.”

“Cykla till glasskiosken pa l6rdagar.”

“Ga med atervinningen 1 gang/vecka.”

“Spela pingis pd rasten.”




Att fylla i ett FaR -
ordination

Traning
Anpassa dosering utifran
barnets/ungdomens

bio-psykosociala mognad och
halsotillstand

Ta garna stdd av
skattningsskalor/verktyg for att

definiera anstrangningsgrad, exv:

Anstraningsskalor
Bildstod

Snack-test

Pulsklockor/fitnessarmband

F., Fysioterapeuterna

Exempel:

“Motionscykel pa idrottslektionen: 10
min/gang, 2 ggr/vecka, mattlig/hég
anstradngning.”

“Prova pa karate.”

"Hoppa studsmatta 15 minuter varje dag
— satt timer!”

*Trdna pa gym, styrka och kondition:
2 ggr/vecka.”




Att fylla i ett FaR -
uppfoljning

* Hur? BesoOk, videobesok, telefon
* Nar? Datum, tid

F., Fysioterapeuterna
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Tips vid ifyllandet

Det ska vara tydligt fér barnet/ungdomen/familjen varfér hen/de
fatt ett FaR.

Fyll bara i de delar ni pratat om.

Fyll inte i hela — det kan kdnnas 6vermaktigt!
Fyll hellre pa ordinationen under kommande besdk.

Tank pa att receptet kan beho6va visas upp hos en aktivitetsarrangor
— forsakra dig om att barnet/ungdomen/familjen ar okej med det
som star i receptet!

Tydliggor att receptet ar en plan och en hjalp fér att komma igang
med mer rorelse for att ma battre.

Receptet boér inte anvandas for att fa aterkommande rabatterade
kostnader hos en aktivitetsarrangor.

F., Fysioterapeuterna




Fran recept till aktivitet

Hem- och utomhusmiljé
Vardagsaktivitet, lek, promenader, cykling m.m.
Manga kostnadsfria alternativ!

Skola

Rastaktivitet, rorelsepauser, idrottslektioner

Friskvardsanlaggning
Gym, bassang, grupptraning m.m.

FOrening
Dans, bollsport, racketsport, kampsport m.m.

F., Fysioterapeuterna




Individuellt Individanpassad Individanpassad

Individanpassad uppfoljning ridgivand Sicifle e

Forstarker foljsamhet till ordinationen

Planera uppfoljning (nar, hur) vid ordinationstillfallet
Aterbesok, videobesdk eller telefonsamtal

Vid lag beredskap/motivation — tatare uppfoljningar!

Individanpassal!

Forskrivande vardgivare ansvarar for att uppfoljning sker

For vardenhet med kort vardtid: epikris och kopia pa FaR
som skickas till uppféljande vardenhet

F., Fysioterapeuterna




Dokumentera — KVA-koder

« DV131 Enkla rad om fysisk aktivet

- DV132 Radgivande samtal om fysisk aktivitet

* DV133 Kvalificerat radgivande samtal om fysisk aktivitet
- DV200 Utfardande av FaR

*AWO0O5 Uppfoljning av FaR

F., Fysioterapeuterna




Person- och
familjecentrerat

forhallningssatt

-Att prata om kropp och
rorelse med barn och unga




Person- och familjecentrerat forhallningssatt

En nyckel for individanpassning

Utga fran barnets och familjens resurser, behov och férutsattningar

Anpassa utifran barnets alder och mognad
Delaktighet, inflytande, sjalvbestammande
Barnets basta

Stérka barnet och starka vardnadshavare £ o
Tilltro till egen férmaga I’I‘j;::\
Barnets natverk N-?
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Rorelserikedom

- Grundpelare for hallbara rérelsevanor

- Kunna, vaga och vilja delta! - "\ ,
. ] SOCiaI Aktht

*Rorelseidentitet interaktion g I UEitRgANAE

» Stod fran sitt natverk ' ’

\ ! \
Motivation Rorelse-
r\\% kompetens
"N sjalvkansla/ _—

Sjalvfértroende




Starka forutsattningar for
att vilja, vaga och kunna

Stodjande miljo
Barnperspektiv

Utga fran det som ar lustfyllt
Positiv feedback

Inkludera barnets sociala natverk
Vuxna forebilder

Lagom utmanande aktivitet

F., Fysioterapeuterna

Prova
judo

Skarmen

Cykla till
skolan

Prome-
nad med
morfar

Leka pa
rasten

Skol-
idrotten

Sa har vill jag ha det - idrott och rorelseaktiviteter

Kommunikation och relationer @_f
Instruktion och information \ v

Under aktivitet ‘

’ Instruktion och information |

Jog vill ha en bestimd plats nir det ir samling

&bk

Jog bahisvar korta och tydliga instruktianar {fran lararmo

Jag behiver ha ph mig keps sller huva for ot skarma av intryck

Jog vill giima ha milighat at anwinda hirsalkipor aller Granproppar under aktivtatan

Tblord behiwer jag ligga rrig ner under samling eller ganomging

tlold

Jag vil tta first innon jag pravar att géra négot

Jog il 8 insteuktioner enskit (o laaren) ﬁé
Jag vill kunno stalla frégor utan att gea et infir hola Kassen, till sssmpal ott liraran é@
kommer tll mig sjalv after ganamgéngen och frigar om jag undrar nigot

Jag ill o extra Forkaring ull hur lekar ach spel g8r 6l och hur jag ks gira @ 4
Jog bahaver hjlp att delo upp obtvitsten i mindr i dekor och ta an sak | tagat. %

Jag behivar hidlp ov on waxen for ott kunna planera ach vala ved jog ska gira

C)O%

Jag il ha rirelseaktivitsten forklurad med hidlp av bildstéd

Kommunikation och relationer |

Jag vill ba en bestimd positian ellar uppgt i det i logidratt {un lagaktiitst)

)
-

P‘

ag vill helst réra pd mig ulan ot vl

o

oy behéver en phminnelse innan ag ska avsluta en aktivitet

Jag behiver veta hur g 64 varje obtviet/moment baller pi

Y
() o

Jag vill kanna se hor en ling td en aktivitet ellerett moment haler pb med il
av en Timetimer eller en timstock

=H

Jog il s lten pheminlse, tll xermpel et tacksn, é-'o,
am jag bryter mat samtalsregir som ot prata pa for mycket olla byt s

Orm jag gjort ndgat el vll jag att vi pratar om det. enskilt, inte infir andro elever @{Q
Jog vill veta it jog gi nidgorting bra w
Teland ke jag bebiva bl med att firklara hur jag menar och tinker. Eﬁ;
Jog il ha hjalp o vuxen med ot reda ut brok ach korbkter om de uppstar ik 9
Jog ill ha bjlp med ott itta ndgon ot vara med om i nte blir indelode i grupper @ i
O jog bl arg kan jag behéva g ig och lugno ner mig st tog @ &
Dt bitrs om wi ratar om dot son igon & .-

H
4
z
3



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

Den basta aktiviteten ar den som blir av

* Tank utanfér boxen
- Fokusera pa det som fungerar

*GOr det latt att gora ratt
* Rutiner som framjar rérelse

.
E
<
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Fysisk aktivitet och kroppsuppfattning

Positiv kroppsuppfattning och kroppsmissndje

Fysisk aktivitet kan forbattra kroppsuppfattning

Okad tilltro till sin kropp
Upplever effekterna som positiva

Funktionsperspektiv pa kroppen

Motivet spelar roll -inre driv
Det &r roligt! Det far mig att ma bra!

Samband mellan kroppsuppfattning, motiv till rérelse och ogiltig
franvaro i skolamnet Idrott och hélsa

Lunde, C., Reinholdsson, T., & Skoog, T. (2023). Unexcused absence from physical
education in elementary school. On the role of autonomous motivation and body image

factors. Body image, 45, 229-237.



https://doi.org/10.1016/j.bodyim.2023.03.007

Tips for samtal om kropp och rorelse

Funktionsperspektivet i fokus

Prata om installningen till fysisk aktivitet
Prata om kanslan i kroppen

Uppmuntra till mediekritik

Ge stod i att sitta realistiska mal

Vuxna férebilder



https://www.bonnierforlagen.se/lararrummet/artikel/skarmhjarnan-junior-lararhandledning/

Take home message

*FaR kan anvandas for barn och ungdomar
som har eller riskerar att utveckla
sjukdom eller ohalsa som kan férbattras U
av fysisk aktivitet -

- Genom att starka férutsattningarna for att
vilja, vaga och kunna vara aktiv 6kar vi
chanserna for hallbara rérelsevanor
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