Den bista motionen ar
den som du alskar att gora.

) . ) . . o RIKSFORBUNDET @
En skrift som vill inspirera till rorelsegladje.

Sarskilt for dig som inte gillar idrott och lagsport. ttentlon



”Den basta motionen ar den som

blir av och som vi dlskar att gora’

Projektet Idrott for alla har genomfort tva enkat-
undersokningar riktade till barn och ungdomar
med NPF i dldern 10-16 ar och till deras vardnads-
havare. Dar sag vi att s manga som 10 procent

av barnen aldrig idrottat. Orovackande siffror
eftersom vi idag vet- med stod av forskningen- att
vi inte bara mar bra av fysisk aktivitet utan att dven
var inlarning paverkas.

| den har skriften far du bland annat traffa Linn som
upptackte att traning var kul nér hon deltog i tv-pro-
grammet Gympalararen, och fysioterapeuten Tove

)

som alskar att “omvanda”
unga som avskyr att rora

pa sig. Du far dven en del
fakta och tips om hur man kan hitta rorelsegladje i
vardagen.

Vi vill visa att tréning inte behover vara i organiserad
form utan lika garna kan géras hemma pa egna
villkor. Den basta motionen ar namligen den som
blir av och som vi dlskar att gora!

Lena Lindahl, Projektledare, Idrott for alla

Om projektet Idrott for alla

”|drott for alla” ar ett trearigt arvsfondsprojekt som
drivs av Attention. Malet ar att barn och ungdomar
med NPF i hogre grad ska kunna delta i idrottsverk-
samhet och foreningsliv. Projektet verkar for att barn
och ungdomar med NPF tydligare inkluderas i idrotts-
varlden, detta sker genom nya samverkansformer,
aktiviteter och traningsupplagg. Under projektet ges
mojligheter och stdéd att samordna idrotten lokalt, for
att préva olika verksamhetsmodeller som stammer
overens med de 6nskemal som Attentions medlem-
mar har. Arbetet sker i samarbete med kommuner-
na Huddinge och Botkyrka. Tillsammans med SISU
Idrottsutbildarna tar projektet ocksa fram ett ”NPF-
block”, en NPF-utbildning som kommer ingd i SISU:s

ordinarie ledarutbildning.
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fysioterapeuten Tove tipsar

”Vart framsta argument ar att man
blir smart och glad av att rora pa sig”

Fysioterapeuten Tove Stalhammar moter unga som inte

tror att rorelse ar for dem. Toves jobb ar att motbevisa

dem och hon gor det med pepp och talamod. Och med
vetskapen om att alla kan lara sig nastan allt.

TOVES OGON STRALAR &ver
lunchtallriken nér hon fér prata
om det som hon kallar sina
”specialintressen’: motorik och
rorelse. Vi sitter ett stenkast fran
hennes arbete pé vardcentralen i
Uppsala dér hon dagligen moter
barn som kommer for att trina
upp bade kropp och sjéalvkinsla
pé vérdcentralens gym.

— De kommer ofta nér de ar
i 10-16 arsdldern. Har kanske
overvikt och ont i kroppen av
sitt stillasittande. Ofta spanda
och stressade av krav och en
kénsla av utanforskap. Manga
har jéttedaligt sjalvfortroende till
traning och till sin kropp. Men
det ar sa haftigt hur latt det kan
vara att bryta! Det krivs mycket
pepp och tdlamod men de flesta
kénner snabbt att rorelse far dem
att ma bra.

VARDCENTRALENS GYM kan
vara en trygg plats att borja sin
trining pa nir skolans idrott har
kénts 6vermaktig. P4 gymmet
far de en mojlighet att bygga
upp sin identitet som trdnande
tjejer och killar utan att behova
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jimfora sig med andra. Aven om
Tove Onskar att skolan skulle

ta storre ansvar for att anpassa
skolidrotten efter barns olika
formaga till traning och sluta
fokusera pa prestation.

— Naéstan alla lekar fran sex-
arsalder upp i mellanstadiet &r fy-
siska. Om man har svart med att
hoppa hopprep, klittra, kasta boll
och springa sé ar det l4tt hant att
man antingen drar sig undan eller
blir bortvald i leken. Sa ett barn
som inte behérskar samspel och
dessutom har svért med det mo-
toriska kan tidigt hamna utanfor
mdjligheten till rorelse.

FOR MANGA BARN som inte
hittar beloningen i det fysiska far
beldning i alla de skdrmar som
finns i dag.

— Det dr som att de flyttar leken
in i datorerna och blir stilla-
sittande. De far sina belonings-
kickar dér nér andra barn far det
pa fotbollsplanen eller pa skol-
gérden. Och det ar just det Tove
och hennes kollegor vill &ndra pa.

— Vart fraimsta argument &r
att man blir smart och glad av

Tove Stalhammar

att rora pa sig. Man blir béttre
pa sina datorspel och i plug-
gandet om man fétt upp pulsen
innan man satter sig. GOr nigra
burpees och nigra benbdj sa
kommer det mérkas i spelet
och i skolan. Spelen ska ju inte
tas bort utan kompletteras med
rorelse. Det &r viktigt. Det &r
inte antingen eller. S0,
[~
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Toves tips “l®

© Gor det mojligt for barnet att
lyckas direkt! Anvand storre
bollar, séank basketkorgen osv.

© Ga ut! Det &r lattare att kom-
ma i rorelse nar man ar ute.

© Ha redskap hemma.
© Gor saker som ar roliga.

© Rorelse ar inte bara styrke-
traning och 16pning.

© Forhandla nar det kommer
till skdrmarna. Rorelse =
skarmtid.

© 3 med hela familjen pa
rorelsetaget. Gor saker
tillsammans!



VVad ar DCD?

Nar kroppen inte riktigt lyder

Spiller, tappar och gar in i. Manga med NPF kan kdanna sig
extra klumpiga och som att kroppen inte alltid lyder. DCD
kan i vissa fall forklara varfor. Vi har pratat med Sven Bolte,
forestandare for Center of Neurodevelopmental Disorders

(KIND) pa Karolinska Institutet, om diagnosen.
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Kan du beritta lite om vad
DCD ar?

— DCD ér en neuropsykia-
trisk funktionsnedséttning,
som definieras av en persons
svarigheter att ldra sig, utfora
och koordinera handlingar.
DCD paverkar fin- och
grovmotorik, balans och
muskeltonus. Vid diagnos-
tiseringen jamfér man med
den allménna férvantningen
med tanke pa dlder och annan
utvecklingsniva.

Om man har DCD é&r hand-
lingar oftast langsamma och
klumpiga och det blir mycket
fel och upprepningar av samma
fel. Personer med DCD kan
verka motoriskt planlésa och
ha svart att hitta alternativa
sdtt att klara av dven enkla

uppgifter. Det kan ta lang tid
att lara sig att kla pa sig, knyta
skor eller dta med bestick. Det
kan ocksa vara svart att 14ra sig
cykla, simma och utdva annan
idrott. Svarigheterna fér inte
bero pé att man inte ha haft

Det ar viktigt att
satta nabara
mal och bryta ned
aktiviteter i steg

mojlighet att 14ra sig eller 6va,
eller att man har ndgon annan
diagnos dér motoriska problem
ar typiskt, till exempel cerebral
pares.

Vilken hjdlp och behandling
behéver en person med DCD?

c DCD (Developmental Coordination Disorder)
F= DCD &r en motorisk koordinationsstérning, som ibland
forekommer tillsammans med andra NPF-diagnoser.

Cirka 5-6% av barnen vid 5-ars alder har DCD, ca 2% har

svar DCD.

— En person med DCD
behdver manga motoriska
inlarningsmajligheter och
dven stirka fysiken med
uppmuntran och tdlamod.
Framst med trdning av specifika
handlingar som man har svart
med men dven de exekutiva
funktionerna sa man klarar

de olika handlingsstegen.

Det ar viktigt att sdtta nabara
mal och bryta ned aktiviteter

i steg. Behandling av event-
uella andra svérigheter, som
ADHD, kan ocksa forbéttra
DCD. Obehandlad DCD kan
leda till 1&g sjélvkénsla och
angest i samband med allt som
ror situationer som man inte
behirskar. Andra konsekvenser
kan bli mobbning och utanfor-
skap som i manga fall leder till
depression.

Hur ser kunskapen om DCD
ut bland professionen?

— Jag tror det fortfarande finns
for lite kunskap om DCD
inom NPF-varden. Kunskapen
dr storst bland neurologer,
arbets- och fysioterapeuter

- men da kanske inte alltid i

kombination med stor kunskap
om andra NPF-diagnoser. DCD
ingar séllan i utbildningen

for de yrken som framfor allt
arbetar med NPF. Ofta beaktar
man inte DCD, eller ser det
som allmén klumpighet eller
utvecklingsforsening.

Jag tror det
fortfarande finns
for lite kunskap om
DCD inom NPF-varden

Innebar dévergangen fran
DAMP till ADHD att pro-
fessionen forlorade fokus

pa de nedsatta motoriska
formagorna?

— I DAMP-begreppet ar
motoriken mycket tydligare.
DCD har haft manga namn
och beteckningar genom tiden
i olika yrken och lander. Jag
tycker det dr viktigt att férhalla
sig till internationell nomen-
klatur och i bdide DSM-5* och
ICD-11* finns DCD tydligt
under NPF. Som expert borde
man kénna till dverlappningen
med till exempel ADHD/AST.
Egentligen borde det inte vara
ett problem.

*Det finns for narvarande tva
aktuella internationella diag-
nostiska system, ICD-10 utgivet
av Varldshalsoorganisationen
(WHO) samt DSM-5 (utgivet
av den amerikanska psykia-
triska foreningen. Las mer:
www.habilitering.se (sok pa
diagnosmanualen).




Gympalararens elev

Gympalararens elev

Nar Kalle Zackari Wahlstrém och hans produktionsteam dok upp i
Vanstaskolan 2016 for att gora tv-serien Gympaldraren, sa var Linn
Andersson en av ungdomarna som fick i uppdrag att borja rora pa sig
mer. Linn gick da i attan och var ganska likgiltig infor skolans idrott.

IDAG GAR LINN i 9:an. Hon
tampas med skolan liksom
manga andra jimnériga men har
ocksa extra utmaningar pa grund
av sin ADHD-diagnos. Att rora
pa sig kan hjélpa koncentra-
tionsformagan men det kan vara
svart att motivera sig nér idrott ar
nagot som styrs av “duktiga killar
i klassen som gillar att spela fot-
boll”. Som Linn uttrycker det.

— Jag tyckte vil ingenting
om idrott innan Gympaldraren,
sdger Linn nér vi tréffas tillsam-
mans med hennes pappa Lasse
pa ett fik pa centralstationen i
Stockholm.

— Jag gick ju pa idrotten i
skolan men det var ingenting
jag egentligen gillade. Det var
trakigt. Mesta lektionstiden gick
ut pa att idrottsldraren skulle
prata och ge instruktioner och
sedan blev det ingen tid till att
gOra nagot.

SJALVA SYFTET med Gympa-
léraren var att visa ungdomarna
pa skolan i Osmo att rérelse
visst dr roligt. Att det mesta blir
hérligare om man bara rort pa

TEXT OCH FOTO: CECILIA BRUSEWITZ

sig forst. Programmet blev
omattligt populért inte minst pa
grund av Kalles okonventionella
metoder och hans smittande
entusiasm. De férgstarka
ungdomarna var ocksa en
starkt bidragande orsak till att
programmet blev sa omtyckt.

Jag hatar matte
till exempel men
jag markte ju att nar
vi hade haft idrott
innan matten sa blev
det lattare.

Linn sjélv &r lika karismatisk
i verkliga livet som framfor
kameran. Klok, stadig blick och
med mycket integritet.

— Jag kan sta upp mot
lararen om jag kdnner att jag
blir respektlost behandlad. De
kan inte forvinta sig att jag ska
kunna sitta still i 30 minuter
och lyssna pé instruktioner och
sedan fa tjugo minuter att trina
pa. Man hinner ju ingenting da!

Med Kalle och hans team var

det annorlunda. De var genuint
intresserade av att forsta vad
Linn och hennes skolkompisar
sjdlva ville gora.

— Det bista var att de inte
pratade ner till oss. De flesta
vuxna utgér ifran att man bara
dr ett barn som inte vet nagon-
ting men de tyckte att vira
asikter var viktiga. Eftersom det
var om oss programmet skulle
handla. Man kénde sig aldrig
nedtryckt av dem. Det var det
allra bésta.

LASSE BERATTAR att Kalle och
Linn klickade direkt och Linn
instimmer.

— Han &r egentligen ganska
stel men mjuknar snabbt och
blir som en bjorn. Det var som
att han var min bésta vén efter
tva dagar. Man léngtade efter
de lektioner som man hade
med honom. Han gick runt och
var glad och gjorde alla andra
glada.

Och med Kalle var det inte
sa mycket snack.

— Nej, skrattar Linn. Han
var mer ”Nu gor vi det har!”.

Linn och Lasse.

Pappa Lasse inflikar och sidger
att tdllamod nog inte heller ar
Kalles starkaste sida. Vilket
passade bra.

LINN BERATTAR att hon
borjade trina mer ocksa pa
egen hand. Promenera mer och
anvinda ga-bandet hemma. For
att det var roligt helt enkelt.
Och hon mirkte effekt i skolar-
betet ocksa.

— Jag hatar matte till exem-
pel men jag mérkte ju att nér vi
hade haft idrott innan matten sa
blev det lattare. Lattare att fok-
usera. Det blev mindre rusigt i
huvudet. Mera lugn.

Pa fragan varfor hon tror att
manga med ADHD och annan
NPF kan kdnna motstand mot

just idrotten i skolan tanker hon

efter.

Han sa: Du
ska inte trana
for min skull, inte for
skolans eller betygens
skull. Du ska trana for
din skull.

— Jag kan bara prata for mig
sjdlv men jag hatar till exempel
grupparbete. I all form och i
alla &mnen. Antingen ar ndgon
snabbare eller l&ngsammare dn
vad du &r och dé krivs det att
man ska vénta in eller forsoka
hénga pa. Och i idrotten &r det
precis sa. Man far inte gora pa
det sétt som passar en sjilv. Jag

maste ha det i min takt.

Men hur kan man fortsitta
arbeta i Gympalirarens anda?

— Jag tror att det krdvs andra
vuxna an fordldrar som kan
halla i det har med rorelse, sdger
Lasse. Det behover finnas sadana
som Kalle pa till exempel pa
fritidsgardarna. De kan motivera
mycket mer &n vad man som
foralder till en tonaring kan gora.
Och de behover forsta att det inte
bara ska handla om prestation
och tivling.

—Ja, Kalle beromde for att
man forsokte, fyller Linn i. Inte
om man lyckades eller inte.
Forsoket i sig dr bra nog. Han sa:
Du ska inte trdna for min skull,
inte for skolans eller betygens
skull. Du ska trdna for din skull.



Tips och tricks!

Korta tips

Varva skarmen med en 5-minuters boxningsmatch? Sta framfor datorn
nagra minuter istallet for att sitta? Betala for surftid med en promenad runt
kvarteret? Till synes sma saker som kan gdra stor skillnad fér kropp och
maende. Det viktiga ar att skapa chanser till rorelse. Att 1ata tréaningsred-
skap vara en del av hemmet kan vara en av manga losningar. Har far du lite
tips pa hur man kan ténka kring rorelse for att gora den mojlig.

ATT TANKA PA:

Sjalvbilden

Mé&nga barn som hamnat utan-
for tranings- och idrottsvarlden
har en stark sjalvbild av att
inte vara en person som ror

pa sig. Man ar helt enkelt inte
en "traningstjej/kille”. Da kan
det vara klokt att férsoka bidra
med kommentarer som att
barnet ar starkt och snabbt nar
tillfalle ges.

TEXT: CECILIA BRUSEWITZ
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Varfér réra pa sig?
Prata med barnet om varfor kroppen behéver rorelse och hur det
paverkar hur vi mar. Manga barn behéver konkret forsta hur lang tid
som ar lagom for att kroppen ska bli glad (minst en halvtimme). Och
vad som hander med vara hjarnor nar vi ror oss. Att med bildstod visa
hur hjarnan utsondrar ma bra-hormoner som endorfin, dopamin och
serotonin kan till exempel 6ka motivationen att rora pa kroppen.

-

Haka i intresset

Finns det nagot i barnets
intresse som skulle kunna
kopplas till rorelse? Kanske
skjuta pilbage om intresset
for fantasy ar stort? Paintball?
Kampsport? Rally? Racing?
Faktning? Kung fu/aikido/
judo om intresset for Asien ar
stort?

Lek istillet for sport

Lek charader hemma eller
varfor inte spela spelet Twister?
Bryt arm, lek kull eller hela
havet stormar. | leken finns
rorelsen.

SLIPPA LAGARBETE

For manga barn och unga ar det just lagidrotten
som gor att bromsen slar till. Radslan att bli
jamford och att 4gna mycket energi at att tolka
det sociala spelet kan skapa motvilja. Men man

behover inte “svettas i flock”:

Tips pa aktivit
pehover inf

o Rally/racing/
Gokart

e LOPNING
e Pilbage
e Simning

Zombierun
En app dar du blir jagad av
zombisar héjer adrenalinnivan
och motivationen att springa
(fly!) avsevart.

Pokemon go

Behover nog ingen narmare
presentation. Ut och samla!
Telias app Pep!

Har tjanar du in din surftid med
hjalp av rorelse.

Stegrdknare

Samla steg gor det lattare att
se hur mycket man ror sig och
ar belénande i sig sjalvt.

eter som inteé
ebar lagarbete:

o promenader

APPAR SOM GOR ATT MAN VILL UT!

e Gapagym

e Ridning

e K\3ttring

e Kampsport
) Féktn'\ng
e Yoga

Ingress
Spelare maste samla "XM”

genom att hitta det i den riktiga

varlden med sin enhet.

Geocaching
Geocaching ar en GPS-stédd
variant av skattjakt.

Turf

Turf &r som en blandning av “herre

pa tdppan” och orientering.
Svampguiden

Ut och ”jaga” svamp i skogen!

Olika korta tréaningsprogram i
appformat — yoga, styrketraning.
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ROLIGA REDSKAP HEMMA!
@ Balansboll

Att vingla och hitta stabilitet gér
en smartare

@ Boxningshandskar och boxningssack

eller mitsar till sparringpartnern
®Foamroal
For att strécka ut datormusklerna
@ Chinsracke.
Sként att hdnga ut en krokig rygg
@ Hantlar och skivstang
Kér ndgra lyft om dagen och kénn
att du snabbt blir starkare
©® Gaband
©Gummiband
®Studsmatta
@ Bollar
@Hopprep
o Stabord




Tema och diskussionskvallar

Inspirera till rorelsegladje
i er lokalforening

Ofta kan det vara bra att peppa varandra till forandring och mer
rorelsegladje. Sarskilt nar det finns en forforstaelse for den speciella
situation man kan ha nar man lever med NPF.

TEXT: CECILIA BRUSEWITZ

Hur kan man arfreta?

Ni kan anvinda denna skrift som inspiration

for idéer till temakvillar med fokus pé rorelse.

Lis gérna artiklarna och se om det dr nagot
sarskilt &mne som intresserar just er. Kan-
ske ni vill bjuda in en gist som foreldser om
amnet eller sjdlva vill tipsa och inspirera till

rorelseglddje. Fragestillningarna nedan kan
bade anvindas som underlag till diskussions-
kvéllar dér ni diskuterar ett specifikt &mne eller
som inspiration for ideér till temakvallar.

Lycka till!

@ FORSLAG PA FRAGESTALLNINGAR TILL TEMA ELLER DISKUSSIONSKVALL:

@ Fysioterapeuten
Tove Stalhammar

=

=

Finns det ndgon liknande aktor i er
kommun/landsting som har tranings-
mdjligheter for barn/unga med tréanings-
motstand?

Om det inte finns: kénner ni till ndgon
aktor som skulle kunna ta det ansvaret?

@ Sven Bolte forestandare for
Center of Neurodevelopmental

Disorders (KIND):

&> Har ni erfarenheter av DCD eller andra
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motoriska svarigheter som kan forklara
varfor traning kan kdnnas svart?

&> Hur har ni i sa fall arbetat kring den
problematiken eller hur dnskar ni arbeta
med den?

@ Gympalararens elev-
Linn Andersson-

&> Finns det nigot som ditt barn/ungdom
skulle tycka var roligt att goéra utan att
kdnna krav pa prestation?

&> Gor en runda och tink tillsammans
om ni kan hitta kreativa l6sningar.

SIDA
8 Tips och tricks:

&>  Kinns nagot av tipsen relevanta =

for dig? Har du erfarenhet av
nagot av dem sedan innan?

Kan du tipsa de andra om négot som
inte fanns pé anslagstavlan?

@ ANDRA FORSLAG PA INNEHALL TILL TEMAKVALL:

&> Bjud in ndgon som kan prata om =

rorelse pa ett gladjefyllt sétt, exem-
pelvis en sjukgymnast, triningsledare
eller PT. Ha en fragestund dér ni
berittar om de sédrskilda villkor som
géller i just er familj och be om rad
hur man kan tanka kring trining.

&> Vill ni starta en egen “rorelse”- grupp
i er forening? Planera for promenader
eller regelbundna besok pa badhuset,
bowlinghallen, badmintonhallen eller
annat dar det finns ett gemensamt
intresse.

Finns det ndgon traningsanordnare
som ni gemensamt vill skapa en
NPF-vénlig traningsform tillsammans
med? Bjud in for diskussion eller borja
med att gemensamt brainstorma kring
hur ett sddant upplagg skulle kunna se
ut och vilken aktdr som skulle kunna
vara intressant. Skriv ihop ett forslag
och maila berord aktor.

Ta gdrna del av mer

material och filmer pa:
www.attention.se/idrottforalla/
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Om Attention

Riksforbundet Attention ar en intresseorganisation for per-
soner med neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF)
som ADHD, ASD/Aspergers syndrom, Tourettes syndrom och
sprakstorningar. Vi arbetar for att de barn,ungdomar och
vuxna som finns bakom diagnoserna ska bli bemotta med
respekt och fa det stod de behover i skolan, pa arbets-
marknaden och pa fritiden.

Den har skriften har tagits fram som en del av Riksférbundet
Attentions projekt Idrott for alla, som finansieras med

medel fran Allmanna Arvsfonden.

Las mer pa: www.attention.se

Attention



