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Rirelsenyckeln

Rorelsenyckeln ar ett stddmaterial for dig som
arbetar med barn och unga. Anvand nyckeln i dina
samtal for att inspirera till 6kad fysisk aktivitet!

Vastra Gotalandsregionen har
som mal att fler barn och unga
ska na rekommendationen om
| genomsnitt minst 60 min
fysisk aktivitet per dag.

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

Skillnader mellan Skillnader mellan Aktivitetsnivan hos
pojkar och flickor yngre och aldre barn barn med funktions-
ska minska ska minska nedsattning ska oka

]
vgregion.se/strategifysiskaktivitet £
=]k
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Rirelsenyckeln

Barnkonventionen
ir 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 grundldggande
principer som ska vara styrande for tolkningen av
konventionens ¢vriga artiklar.

§ Artikel 2 handlar om att varje barn har samma
rattigheter och lika varde. Ingen far diskrimineras.

§ Artikel 3 anger att det i alla dtgarder som ror
barn i forsta hand ska beaktas vad som beddms
vara barnets basta.

§ Artikel 6 understryker varje barns ratt till liv,
overlevnad och utveckling.

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

Version 1.0 | vgr.se/rorelsenyckeln



http://vgr.se/rorelsenyckeln

Rirelsenyckeln

p N
[ A ) |
\\ ,l
Las mer om
Barnkonventionen

barnombudsmannen.se/barnratt-i-praktiken
Verktyg och utbildning fér dig som arbetar i
kommun, region och myndighet.

skr.se/barnetsrattigheter
Utbildning och évningar fér dig som arbetar i
kommun, region och myndighet.

vgr.se/barnkonventionen
F6r dig som vill veta mer om hur Véstra Gétalands-
regionen arbetar med barnkonventionen.

rf.se/barnkonventionen
Fér dig som &r verksam inom féreningslivet.

barnombudsmannen.se/for-dig-under-18
F6r dig under 18.
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Allmiéinna rekommendationer

Fysisk aktivitet

0 S ar

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

@

Aven bebisar behoéver 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

Version 1.0 | vgr.se/rorelsenyckeln

/



http://fyss.se
http://vgr.se/rorelsenyckeln

Allmdinna rekommendationer

o

0 S ar

Tips for att komma igang!

Locka till rorlig lek. Spring, hoppa,
kasta, fanga, rulla, balansera, klattra och
dansa for att fa rosor pa kinden och bli
lite andfadd!

Q

Oka vardagsaktiviteten. G& eller cykla
till férskolan och nar ni ska ndgonstans
som inte ligger sa langt bort!

Q

Var aktiva ihop. Busa och lek ihop med
ditt barn. Gor en utflykt. Gér ndgot som
ni alla tycker ar roligt!

Q

Var utomhus. Stora ytor gor att barn rér
sig mer ute an inne. Ga till lekplatsen, parken
eller skogen. Upptack omgivningarna i nar-
omradet och upplev naturen — aven nar det
regnar eller snoar!

Q
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Allméinna rekommendationer

Fysisk aktivitet

6 1l i

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, t.ex.
genom att leka, ga eller cykla.

©

Tre ganger i veckan ska pulsen upp rejalt —
barnen ska bli andfadda och varma, t.ex.
genom att springa snabbt, cykla i
uppforsbacke eller simma.

o

Tre ganger i veckan bor aktiviteter
som starker muskler och skelett ing4,
som att springa och hoppa.

Kalla: fyss.se
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Allmiéinna rekommendationer

6 unll i

Tips for att komma igang!

Minska stillasittandet. Det ar viktigt att
réra pa sig under rasterna. Forsok att be-
gransa tiden framfor skarm, alltsd mobil,

dator eller tv, och lagg in rérelsepauser.

Oka vardagsaktiviteten. G& eller cykla
till skolan och ndr ni ska nagonstans som
inte ligger sa langt bort.

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

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

Lek utomhus. Man rér sig mer nar man
ar utomhus. Ga till lekplatsen, parken eller
skogen, upptdck omgivningarna i nérom-
radet och upplev naturen — dven nar det
regnar eller snoar!

Version 1.0 | vgr.se/rorelsenyckeln
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Allmiéinna rekommendationer

Fysisk aktivitet

12 «in17 ar

For att ma bra ska du réra pa dig sa att
du blir varm och lite andfadd i genomsnitt
minst 60 min varje dag t.ex. genom att ta

en snabb promenad, cykla eller skejta.

©

Tre ganger i veckan ska pulsen upp rejalt —
det ska vara sa anstrangande att du blir
andfadd, t.ex. genom att springa snabbt,
cykla i uppférsbacke eller simma.

-

Tre ganger i veckan bor aktiviteter som
starker dina muskler och skelett inga, t.ex.
I6pning, hopp, klattring eller styrketraning

pa gym/utegym/hemma.

Kalla: fyss.se Version 1.0 | vgr.se/rorelsenyckeln
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Allmiéinna rekommendationer

12 «in17 ar

Tips for att komma igang!

@ Minska stillasittandet. Ror dig under
rasterna i skolan. Om du sitter med skarm,
alltsa mobil, dator eller tv — férsék begransa
tiden och lagg in rérelsepauser.

@ Oka vardagsaktiviteten. G4 eller cykla till
skolan och ta trapporna istédllet for hissen.
Hjalp till hemma med att stada och bara
matkassar, klippa gras och skotta sné.

@ Trana, 6ka pulsen och din styrka. Forsok
hitta ndgot som kanns kul och funkar for dig!
Trana pa egen hand eller med en kompis.
Utomhus, hemma eller se om du kan ga med
i en idrottsklubb eller trana pa ett gym.

Version 1.0 | vgr.se/rorelsenyckeln



http://vgr.se/rorelsenyckeln

Allmiéinna rekommendationer
Fysisk aktivitet

vid funktionsnedsittning

Titta pa de allmanna rekommenda-
tionerna om fysisk aktivitet baserade pa
alder och fundera kring hur det gar att
anpassa din aktivitet for att uppna dem.

Fundera 6ver vad som forsvarar och
underlattar for dig att vara fysiskt aktiv,
da ar det lattare att anpassa aktiviteten

efter vad som fungerar for dig.

Hitta en aktivitet som du tycker om!

Att gora aktiviteten tillsammans med
andra kan ge dubbel gladje.
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Allmiéinna rekommendationer

funktionsnedsittning

Tips for att komma igang!

@ Du kan fa stod i att hitta anpassade
aktiviteter, bade genom sjukvarden (habili-
tering/rehabilitering) och genom parasport.
Pa parasport.nu kan du hitta anpassade
aktiviteter nara dig och aven digital traning.

(\/p Att ha stodjande personer omkring sig
ar en férutsattning for att komma igang
och fortsatta med aktiviteten.

<\/’ Det finns tillganglighetsanpassade
aktiviteter och traningsanlaggningar for

att underlatta din traning. Bild- och ljud-
stdd kan aven hjdlpa dig i aktiviteten.

<\/' Det kan finnas olika typer av stod att
soka i din kommun, kontakta kommunens
handlaggare.
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Samtalsverktyg

Familjestod

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

@ Satt upp mal for hela familjen.
Foraldrarna fungerar som forebilder
for sina barn och behdver ocksa for-
andra sina levnadsvanor.

/) Framja en ansvarsfull foraldrastil.
Foraldern satter upp regler for barnet
och forklarar varfor.

Fokus pa att relationen mellan
foraldern och barnet ska bygga pa
kanslomassig varme och narhet.

Q

Kalla: Socialstyrelsens Nationella riktlinjer for prevention
och behandling vid ohadlsosamma levnadsvanor.
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Samtalsverktyg

Motiverande
samtalsteknik

Be om lov att fa fraga, informera,
eller reckommendera

Ar det OK att ...

Far jag beratta lite om ...

Stall 6ppna, utforskande fragor
Vad kanner du till om ...

Vad gor du redan for att ...

Hur ser du pa ...

Vad innebar detta for dig ...

Vad skulle du kunna bérja med ...
Pa vilket satt ...

Vad blir ditt nasta steg ...

Spegla och reflektera

Sa du funderar pa ...

Du ar osdker ... samtidigt som du ...
Sa det som gor det viktigt for dig ar ...
Du ser mojligheter att ... och ditt nasta
steg blir ...

Sammanfatta relevanta delar
till en helhet
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Tips om aktiviteter for
barn, ungdomar och familjer

Pa vgr.se/rorelsenyckeln hittar du
alltid aktuella lankar och merlasning!

generationpep.se
Hér finns filmer med information och
inspirerande tréaningsklipp.

digifritids.se
En trygqg plattform for aktivitet och lek.

vastkuststiftelsen.se
Hitta vandringsleder i Vstra
Gétalands naturreservat.

parasport.nu
Hitta trdning anpassad for personer
med funktionsnedséttning.

rf.se
Hitta idrottsféreningar i din narhet.
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Samtalsverktyg
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Stéd for dig som traffar
barn, ungdomar och familjer

Pa vgr.se/rorelsenyckeln hittar du
alltid aktuella lankar och mer-lasning!

generationpep.se
Hér finns material fér utskrift.

vgregion.se/skola-i-rorelse
Ett stéd for skolor som vill jobba med mer daglig rérelse.

pepskola.se
Verktyg for kartldggning, planering och
uppfolining av fysisk aktivitet i skolan.

rf.se/rorelsesatsningiskolan
Inspirerande material om rérelseférstaelse.

rf.se/barn-ochungdomsidrott
Riktlinjer fér barn- och ungdomsidrott.

vgregion.se/far
FaR (fysisk aktivitet pa recept) — en metod for
medarbetare inom hélso- och sjukvarden.
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Samtalsverktyg

Rorelseforstaelse

Att kunna rora pa sig
dr lika viktigt som att lisa,
skriva och rikna.”

Rorelseforstaelse handlar om att utveckla

fysiska, psykologiska, kognitiva och sociala

fardigheter for att skapa majlighet till att
vara fysiskt aktiv hela livet.

Fysisk
kompetens

Kunskap
och for-
staelse

Sjalvfor-
troende och
motivation

Interaktion
med andra
och milj¢
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Samtalsverktyg

Hur skapar vi
okad rorelseforstaelse?

Att delta i roliga aktiviteter dar man far maojlighet
att utveckla sin rérelsekompetens utifran sina for-
utsattningar ger en 6kad sjalvkansla/sjalvfértroen-
de vilket 6kar motivationen till att fortsatta.

Att gora aktiviteter tillsammans med andra och
i en trygg miljé som tilldter misstag och ger ut-
rymme for kreativitet och delaktighet ger ocksa
6kad motivationen till att fortsatta.

4 .
Social \ Aktivt

interaktion deltagande

v
\

Motivation Rorelse-
kompetens

Sjalvkansla/
Sjalvfortroende
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Samtalsverktyg

Omniskalan

Omniskalan ar en upplevelsebaserad skala
som visar anstrangningsgrad i siffror,
verbala uttryck och bilder och kan vara till
hjalp nar man pratar om intensitet.

&

M =P .
&{ ) N & 10
& s 9 mycket,
P L . 7 8 mycket
, @ = 6 rriyglftet trott
) o
"& ! 4 5 trott
i 3 ganska
1 2 trott
0 lite
. trott
inte
trott alls

Kalla: Robertson RJ, Goss FL, Boer NF, et al. Children’s
OMNI scale of perceived exertion: mixed gender and race
validation. Med Sci Sports Exerc. 2000:32;452-8
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Samtalsverktyg

Om intensitet

Det kan vara viktigt att prata
om vad olika nivaer av intensitet
innebar.

Mattlig intensitet

Mattlig intensitet far du t.ex. av att ga snabbt,
cykla, skejta eller leka utomhus sa att du blir
varm i kroppen och lite andfadd.

Snacktest: du andas lite kraftigare
men du kan fortfarande prata i

sammanhangande meningar.

H&g intensitet

Hog intensitet far du t.ex. av att springa,
cykla i uppférsbacke eller simma sa att du
blir varm och andfadd.

Snacktest: du maste andas efter
bara nagra ord!
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Samtalsverktyg
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Gymnastik Dans
& idrott & musik

Ute Sno & is Vatten
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Kamp & Yoga & av-  Boll & Prick &  Appar, webb
sjalvforsvar spianning racket precision & teknik

() @) | @) (i) | (o) (5) o)
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Samtalsverktyg

~ Positivt?
Negativt?

Forandra?
Stod?
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Samtalsverktyg

Fragor om skarmtid

Vi spenderar mycket tid i stillasittande t.ex.
framfor skarmar. Det finns ett samband mellan 6kad
skarmtid och évervikt/fetma, samre fysisk kondition,
lagre sjalvfortroende, utatagerande beteende och lag-
re skolprestation hos barn och ungdomar. Det ar po-
sitivt att minimera skarmtid och tid i stillasittande till
forman for okad fysisk aktivitet.

Fragor att stalla kring skarmtid (anpassa fragorna
efter aktuell typ av skarm)

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

e Vad brukar du goéra framfér skarmen?
Aktiva spel? Sitter eller ligger du?

e Vad tycker du ar positivt med skarmen?
Och vad tycker du &r negativt med den?

e Finns det nagot du skulle kunna dndra pa kring
ditt skdrmanvandande? Vad kan du borja med?

e Hur kan jag/vardnadshavare stotta dig i ditt
forandringsarbete?

Version 1.0 | vgr.se/rorelsenyckeln
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Hiilsoeffekter

Det ir bra att
rora pa sig!

gladare

Du far battre
koncentration

Du sover
battre
Du blir
starkare
Du blir
piggare och
orkar mer .
Du far
starkare
Du far skelett
battre balans och
kroppskontroll
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Hiilsoeffekter

Barn

Fysisk aktivitet paverkar barns
fysiska och mentala utveckling
och ger goda halsoeffekter.

Genom 6kad fysisk aktivitet kan barn

e utvecklas motoriskt och bygga upp sin kropp
t.ex. skelett och muskler

e utvecklas kognitivt — koncentration och inlarning

e utveckla god sjalvkansla och férmaga att
hantera sina kanslor

e ytveckla sin sociala férmaga och interaktion
med andra

e minska risk for framtida ohalsa sasom hjart-
kéarlsjukdom eller metabol sjukdom.

Nar barn far réra pa sig mycket och utveckla en
allsidig rorelseférmdaga samt rorelsegladje okar
chanserna for att de fortsatter vara fysiskt aktiva
nar de blir aldre.

Kalla: fyss.se
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Hiilsoeffekter

Det ir bra att
rora pa sig!

Ungdom

Du far battre
koncentration Du far battre
sjalvkansla

Du far forbattrad

skolprestation Du blir mindre

A stressad
Du far battre
kondition

Du far battre
kroppskontroll

Du sover
battre

Du blir
starkare

Du far battre
magfunktion

Du far

mer enerqi .
g Du blir mindre

orolig och deppig

Version 1.0 | vgr.se/rorelsenyckeln



http://vgr.se/rorelsenyckeln

Hiilsoeffekter

O

Ungdom

Fysisk aktivitet paverkar den
fysiska och mentala utvecklingen
och ger goda halsoeffekter.

Genom 0Okad fysisk aktivitet kan ungdomar

e utvecklas fysiskt med battre kondition,
Okad muskelstyrka och starkare skelett

e utvecklas kognitivt och fa battre skolprestation

e utvecklas mentalt genom badttre sjalvkansla
och sjalvuppfattning samt minskad oro och
nedstamdhet

e utveckla social férmaga och social interaktion

e minska risk for framtida ohalsa (hjart-karlsjukdom,
metabol sjukdom).

Nar ungdomar ar fysiskt aktiva under uppvaxten
Okar chanserna for att de fortsatter vara aktiva aven
nar de blir aldre.

Kalla: fyss.se
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