


Sammanfattning

I denna rapport redovisas tre studier inom projektet "Kost-Motion-Hilsa for
personer med utvecklingsstdrning” som pégar vid Svenskt Utvecklingscentrum
for Handikappidrott (SUH) i Bollnis. Syftet med den f6rsta studien var ace 2
en inblick i ndgra brukares "Kost-Motion-Hilsa”-vanor. For att studera detta
genomfordes intervjuer med tvd brukare frén Bollnis i dldrarna 23 och 27
ar. Utover det genomfrdes ocksa intervjuer med personer i dessa brukares
omgivning, sisom anhériga och gruppboendepersonal.

Resultaten av studien visar att bdda brukarna far hjilp av boendepersonalen
nir de ska handla, men béda ir sjilva delaktiga i sin matlagning. Vidare ir
brukare 1 (Anders) mycket fysiske aktiv, bide i jobbet och p4 fritiden. Brukare
2 (Niklas) 4r inte lika fysiskt aktiv. Det visar sig dock att bide Anders och
Niklas fir mycket sociala kontakter genom de fysiska aktiviteter de tillignar
sig. Av studien framgar ocksd att bdde Anders och Niklas har svért att soka
sig till egna aktiviteter. Det 4r dirfor viktigt att det finns verksamheter som
istillet soker upp dem.

Syftet med studie tvd var att kartldgga hur Sveriges kommuner jobbar med
fragor som ror "Kost-Motion-Hilsa for personer med utvecklingsstorning”.
En enkit med frigan: "Arbetar Er kommun aktivt med frigor som ror Kost-
Motion-Hiilsa for personer med utvecklingsstorning?” skickades ut till nyck-
elpersoner pa samtliga Sveriges 290 kommuner. Det var 100 kommuner som
svarade. Resultatet visade att 31 kommuner inte jobbade med frigan pa nigot
sitt, 34 kommuner arbetade med frigan frin centralt hall och 35 kommuner
arbetade med frigan ur ett lokalt perspektiv. Resultaten visade ocksd att manga
kommuner tycker att det dr en hog andel dverviktiga bland personer med
utvecklingsstérning och tendensen ir att det 6kat med aren. Det 4r ofta svirt
att kontrollera deras matvanor pa grund av deras dkade sjilvstindighet.

I diskussionen jimfors resultaten med studier frin USA och England som
visar att personer med utvecklingsstrning ofta dr éverviktiga. Samma tendens
finns alltsd i Sverige. For att komma till ritta med problemet foreslds en ckad
inkludering av personer med utvecklingsstérning i landets idrottsféreningar
samt utbildningsinsatser bland landets gruppbostider for att forbittra deras
kostvanor.

I studie tre var syftet att studera kost- och motionsvanor bland elever pd Boll-
nis sirskolegymnasium samt utvirdera effekter av fysisk aktivitet hos nigra
av dessa elever. Det undersoktes ocksd vilka aspekter som ir extra viktiga att



tinka p4 vid fysisk trining av personer med utvecklingsstérning. En enkit som
bersrde Kost-Motion-Hilsa delades ut till 118 elever vid skolan. Resultaten
av enkiten visade bland annat att det vanligaste sittet for eleverna att ta sig
till skolan var med buss. Den vanligaste idrottsaktiviteten bland eleverna var
styrketrining.

Utifran enkiten erbjéds 55 elever att delta i en triningsstudie. Av dessa
stillde 13 personer upp i en triningsgrupp och 8 personer i en kontrollgrupp.
Tva testomgangar genomférdes sedan pd SUH:s kansli dir deltagarnas kondi-
tion, lingd och vikt mittes. Mellan de bada testtillfillena bedrev triningsgrup-
pen fysisk trining vid Sporthallen i Bollnis.

Av testerna pd SUH:s kansli framkom det att bide triningsgruppen och
kontrollgruppen hade l1aga virden vid konditionstesterna. Triningsgruppen
hade f6rbittrat sin kondition ndgot jimfort med kontrollgruppen mellan test-
tillfille 1 och 2. I diskussionen foreslds bland annat att det vore 8nskvirt att
eleverna promenerade mer till skolan eftersom de flesta bor p4 gingavstind.
Vikten av att de fysiska aktiviteter som erbjuds ir roliga betonas ocksé. Detta dr
sirskilt nédvindigt for att stimulera de personer som 4r minst fysiskt aktiva.



Inledning

Undersékningar bland skolungdomar i Sverige visar att vira ungdomar ten-
derar att bli allt mer fysiskt inaktiva och dirmed ha en 6kad risk for vanliga
villevnadsproblem som 6kad vikt och 6kad risk f6r ohilsa. Brister i kosten har
ocksd uppmirksammats. Inom gruppen utvecklingsstérda ir denna tendens
dnnu tydligare och har mer uttalade negativa foljder.

Det ir inte enbart ur ett isolerat hilsoperspektiv som det ir av stor vikt att
s4 manga personer som mdjligt med utvecklingsstérning blir fysiskt aktiva pd
en regelbunden basis, utan dven sociala aspekter 4r mycket viktiga. Det finns
alltsa skil att prova nya vigar till fysisk aktivitet och stimulans av densamma
samt att soka kartligga orsaker till varfor personer med utvecklingsstérning i

sd hog grad ir fysiske inaktiva.

Det finns studier som visar att fysisk aktivitet fér personer med utvecklings-
stérning har haft stor betydelse for bland annat sjilvfortroende, hilsa och social
utveckling. Detta understryker ytterligare vikten av att aktivera s& ménga som
mojligt med ritta typer av fysiska aktiviteter.

Fér att utveckla fysisk aktivitet for personer med utvecklingsstérning si
bra som méjligt och f6r att f6lja upp vilka effekter som uppnés — till exempel
avseende sjilvfortroende, hilsa och social utveckling — behover vi bedriva
kartliggnings- och uppféljningsarbete. Bland annat behéver vi studera hur
maélgruppen sjilva upplever genomférande och effekter av fysisk aktivitet
samt att vi behover kartligga motions- och kostvanor hos personer med
utvecklingsstdrning.

Nir det giller kosten finns stora skil att vidta dtgirder. I synnerhet i kombi-
nation med fysisk inaktivitet leder bristande kosthéllning for personer med
utvecklingsstérning till svervikt och ohilsa. Landets gruppbostider — och dven
dagcenterverksamheter — har hir en viktig funktion att fylla. Goda kunskaper i
kost och motion hos exempelvis personal vid gruppbostider blir allt viktigare.
Denna personalgrupp behéver kunna bistd med limpliga motionsaktiviteter
for de boende som de arbetar med och de méste kunna hjilpa dem till en sund
kosthéllning. Detta dr mycket viktigt bide ur ett hilsoperspektiv och for att
bidra till att personer med utvecklingsstérning fir en aktiv och rik fritid.

Mot denna bakgrund skapades projekt "Kost-Motion-Hilsa for personer
med utvecklingsstorning” pd SUH i Bollnis. I denna rapport redovisas tre
studier som gjorts inom projektets ramar.



Definitioner

Kost

En definition av kost 4r; "den blandning av olika livsmedel som intas dagligen
for att ticka en persons niringsbehov” (www.ne.se). Hauffman (1997, s. 34)
uttrycker sig som att: "Ata bér man annars d6r man”. Men det ir ocksa si
att en felaktig kost kan leda till att vi dor for tdigt! Dirfor 4r det vikeigt ate
se Gver sina matvanor.

Vad ir di goda matvanor? For att pa ett enkelt sitt beskriva detta kan vi
anvinda oss av kostcirkeln och tallriksmodellen.

Kostcirkeln ir indelad i sju grupper: frukt och bir, gronsaker, potatis och
rotfrukter, brod, mjol och gryn, matfett, mjslk och mjslkprodukter same kote,
fisk och dgg. Genom att dta ndgot frin varje del av kostcirkeln varje dag finns
stora méjligheter dill ett allsidigt niringsintag.

Hauffman (1997, s. 37) visar vidare hur tallriksmodellen #r ett bra hjilp-
medel for att bestimma hur mycket man ska 4ta av olika energikillor. Den
faktor som 4r mest avgdrande for hur mycket energi man goér av med 4r hur
fysiskt aktiv man ir.
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Figur 1. Tallriksmodellen.

Figuren visar att den som forbrukar mycket energi behéver storre andel av
pasta, ris och potatis in den som forbrukar en liten mingd energi.



Motion

Motion kan definieras som: “ndgon form av fysisk aktivitet som #r planerad,
strukturerad, repetitiv och malmedveten i avsikt att forbictra eller bibehilla
konditionen” (www.vgregion.se). Det finns ocksa ett flertal andra begrepp som
beskriver ungefir samma sak som motion, till exempel fysisk aktivitet, fysisk
trining och si vidare. De begreppen ska vi dock inte férdjupa oss i hir.

Férdelarna med att bedriva motion 4r ménga! I en broschyr som ir fram-
tagen av Apotekets egenvérdsgrupp (2001) tas ndgra av dessa upp:

* Kroppen blir starkare och smidigare. Nir musklerna anvinds vixer de
och blir starkare. Starka muskler skyddar lederna.

e Hjirtat blir mer effekeivt. Hjirtat 4r en muskel som blir starkare och
effektivare vid motion. Ett viltrinat hjirta behver inte lika minga sam-
mandragningar som ett otrinat hjirta fér att pumpa ut samma mingd
blod i kroppen. Den som motionerar I8per inte heller samma risk att

drabbas av hjirt- eller kirlsjukdomar.

¢ Det goda kolesterolet 8kar. Det finns tva typer av kolesterol i kroppen
HDL (dven kallat "det goda kolesterolet”) och LDL ("det onda kolestero-
let). Vid motion 6kar det goda kolesterolet medan det onda minskar,
vilket 4r bra eftersom en hég andel av LDL 6kar risken for dderforfett-
ning.

* Orken forbittras. Vid fysisk aktivitet dir pulsen stegras forbittras kondi-
tionen. Detta gor i sin tur att man orkar mer.

* Amnesomsittningen forbittras. Motionsaktiviteter leder till att kroppen
blir bittre pa att tillgodogora sig niringsimnen och energi. Aven imnes-
omsittningen hojs medan fettlagren minskar. Dessutom forbittras krop-
pens sockeromsittning vilket leder till minskad risk att drabbas av dia-

betes typ 2.

* Kroppen tdl mer. Genom den férbittrade imnesomsittningen blir vivna-
derna i kroppen taligare och liker littare. Aven immunférsvaret forbitt-
ras vid motion.



¢ Risken for benbrott minskar. Det skelett vi har i kroppen nybildas stin-
digt. Vid motion bromsas nedbrytningen av skelettet vilket minskar
risken for frakeurer.

* Det gr littare att somna. Efter ett motionspass gir det ofta ldttare att
somna. Om det genomférs i for nira anslutning till liggdags finns
dock en risk att kroppen fortfarande 4r uppe i varv, vilket snarare bidrar
till att det blir svrare att somna.

¢ Sjilen mér bittre. Undersékningar visar att de som motionerar tv till tre
génger i veckan upplever firre depressioner, mindre ilska och mindre
stress in de som inte motionerar.

Halsa

Hilsobegreppet ir ett abstrakt och komplext begrepp. Den mest vilkinda
definitionen av hilsa ir WHO:s definition frin 1946. Dir beskrivs hilsa som
ett tillstdnd av fullstindigt fysiske, psykiskt och socialt vilbefinnande (www.
who.nu/int).

Utvecklingsstorning

Det finns minga sitt att definiera en utvecklingsstorning (ibland kallat
forstindshandikapp eller begavningshandikapp). For att understryka hur
komplext begreppet ir visas hir flera definitioner. Det ir ocksd viktigt att
komma ihdg att personer med utvecklingsstérning, precis som oss andra, ir
unika individer och det kan vara farligt att forsoka placera in dem i ngot

sarskilt fack.

Virldshilsoorganistationen (WHO) tar upp tre kriterier som definierar en
utvecklingsstérning (www.who.nu/int):

1: De intellektuella funktionerna ska vara betydligt simre in genomsnittet.
Dessa funktioner kan mitas med olika standardiserade intelligenstest (IQ-test).
Nir testresultatet ¢j dverstiger 70 uppfylls forsta kriteriet.

2: Signifikanta begrinsningar vad giller anpassningsférmaga, framfér allt
sociala och olika praktiska firdigheter. Som exempel kan nimnas att man
har svart att hantera pengar och dirfor ir i behov av en si kallad "god man”
som hjilper till med ekonomin. Ett annat exempel 4r att man gr p4 sirskola



eftersom den traditionella skolan inte erbjuder den bista inlirningsmiljon.
Fér att undersoka férekomsten av dessa begrinsningar finns dven hir tester
att tillgd.

3: Utvecklingsstdrningen ska ha uppstdct fore 18 ars dlder. En person kan
sdledes uppfylla kriterierna 1 & 2, men ind3 inte vara utvecklingsstérd om
dessa forhillanden uppkommit efter 18 4rs &lder.

Hedman et al, (2001) menar att en intelligenskvot under 70 ocksa kan
uppstd genom exempelvis dalig uppvixtmiljo och inte nédvindigtvis betyda
att en utvecklingsstdrning foreligger. Hedman et al beskriver en utvecklings-
storning med att det finns begrinsningar i de kognitiva funktionerna sdsom
perception, uppmirksamhet, koncentration, logiske tinkande och minne.

Gotthard (2002) beskriver vidare vad en utvecklingsstrning 4r. Personer med
utvecklingsstérning har, som namnet antyder, varit med om en stérning i den
biologiska utvecklingen.

Att vara utvecklingsstord 4r inte detsamma som att ha en sjukdom. Den
kan istillet ses som ett livslangt funktionshinder som gér att personen ér han-
dikappad i manga situationer. Handikappets storlek kan till stor del mildras
och kompenseras.

Sjoberg (1996) tar upp tre korta punkter som beskriver utvecklingsstor-
ning:

* De behover lite mer tid att tinka och svara f6r att gora saker och ting.
Littast om de gor en sak i taget och om andra inte stressar.

e Utvecklingsstorningen kan gora att de har svirt att sitta sig in i andra
minniskors situationer. Om konflikter uppstar kan de dirfor behova
hjilp med att sitta sig in i motpartens situation.

¢ Aven om de har svart att beskriva sina kinslor si upplever de kinslor,
precis som oss andra.

Personer med svérare grad av utvecklingsstérning (dven kallad ”grav utveck-
lingsstorning”) kan ibland ha flerhandikapp som till exempel rérelsehinder,
hérselnedsittning och synnedsittning.



Om overvikt

Att fler minniskor drabbas av vervikt och fetma ir idag ett vilkint fenomen.
Kallings (2002) talar om &vervikt och fetma som ett av vdra snabbast vixande
folkhilsoproblem.

I Sverige 4r 47 % av minnen och 35 % av kvinnorna 6verviktiga eller feta.
Under de senaste 20 dren har andelen med fetma nistan férdubblats. Andelen
av befolkningen som har ett BMI hégre 4n 30 har bland min 6kat frin fem
till nistan tio procent och bland kvinnor fran fem till nio procent.

WHO (1997) varnade for att detta kan leda till stora hilsoproblem i minga
delar av virlden. Fetma i sig 4r farligt, men det medf6r ocksd att andra sjuk-
domar sisom diabetes, hjirtproblem, stroke med mera. kan utvecklas.

Med anledning av de 6kade riskerna inférde WHO ett standardiserat métt
att mirta overvike pd, BMI (Body Mass Index). Genom att dela en persons
kroppsvikt (kg) med kroppslingden (m) i kvadrat erhlls ett virde som sedan
kan jimforas med foljande tabell (Kallings, 2002, s. 11).

Tabell 1. BMI forenat med dess risker

Klassifikation BMI Hilsorisk

Undervike <185 Riskerna varierar beroende pé orsak
till undervikten

Normalvike 18,5-24,9 Normalrisk

Overvikt 25-29,9 Litt 6kad risk

Fetma >30 Miattligt till mycket 6kad risk

Fetma klass I 30-34,9 Mattligt 6kad, 6kad risk

Fetma klass IT 35-39,9 Hag, kraftigt 6kad risk

Fetma klass III  >40 Mycket hég, extrem riskokning



Féljande exempel illustrerar:
Person X

Vike 72 kg
Lingd 1,78 m

BMI = vikt / lingd"2
BMI=72/1,78"2=227

Genom att studera tabell 1 ser vi att person X inte besitter ndgon 6kad hil-
sorisk pa grund av sin vike.

Tyvirr pekar ett flertal studier pd att personer med utvecklingsstérning har en
dnnu storre tendens att ligga pa sig onddiga kilon. Yamaka & Fujiura har gjort
en kartliggning i USA dir de kommit fram till en del skrimmande resultat:

* Den senaste mitningen (1997-2000) visar att 65 % av de utvecklings-
storda i USA 4r 6verviktiga.

* Det har skett en 6kning med 46 % av andelen 6verviktiga sen sedan
slutet p& 80-talet.

 Forekomsten av dvervike verkar inte skilja sig mellan kén och alder.

 Forekomsten av dvervike bland utvecklingsstérda kvinnor i dldern 18-39
ar 4r 20 % hogre dn 6vrig befolkning.

I Sverige har det inte gjorts ndgra studier av samma omfattning, men det finns
indikationer som stddjer Yamaka & Fujiuras resultat.

Fager (2001) har i projektet "FRI-Friskvérd-Rérelse-Integrering” gjort
tester pd 35 personer med utvecklingsstdrning. Av dessa hade 43 % 6vervikt,
31 % fetma klass I och II och 3 % fetma klass III. T en undersskning som
Andersson (2001) gjort pd 49 personer hade 22 % fetma klass I, 8 % fetma
klass IT och 8 % fetma klass II1.



Orsaker till overvikt

Enligt Kallings (2002) 4r anledningen till den dkade &vervikten bland be-
folkningen att man under en lingre tid har haft en positiv energibalans. Det
innebir att intaget av energi via féda i4r stdrre 4n den energi som anvinds vid
fysisk aktivitet. For att komma till ritta med 6vervikeen krivs det att energi-
mingden man gér av med vid fysisk akeivitet 4r stérre dn den energimingd
som vi far nir vi dter.

Att just personer med utvecklingsstérning ofta dr dverviktiga kan enligt
Rimmer (2000) férknippas med att de inte motionerar tillrickligt. Det 4r inte
sjilvklart att personer med utvecklingsstdrning 4r en del av den motionskultur
som omger oss.

Fjellstrom berittar lite mer om hur kostsituationen for personer med
utvecklingsstérning utvecklats. Under forsta delen av 1900-talet var instill-
ningen att personer med utvecklingsstérning behévde tas omhand. Dirfor
inhystes de ofta p4 institutioner. P4 dessa institutioner serverades maltiderna
ofta kollektivt.

Under senare delen av 1900-talet dndrades instillningen till personer med
utvecklingsstérning och deras sjilvstindighet betonades. I och med detta har
ocksd synen pd maltiderna férindrats. Numera stridvar man efter att individerna
sjilva ska fi bestimma 6ver sin kosthdllning, vilket innebir att det inte finns
samma kontroll éver vad de dter. Adolfsson (2000) pépekar att de ofta 4ter
ensamma i sin egen ligenhet. Fjellstrém menar att detta kan vara positivt i
den bemirkelsen att de fir lira sig laga egen mat, men negativt eftersom det
kan upplevas ensamt.



Att instruera personer med
utvecklingsstorning vid fysisk aktivitet

Efter att ha fitt en nigot bittre bild av vad en utvecklingsstérning kan inne-
bira 4r det nu dags att titta p3 litteracur som behandlar nigra saker som kan
vara virda att beakta vid instruktioner vid fysisk aktivitet till personer med
utvecklingsstrning.

Frojd (1993) behandlar just detta omride. I en sammanfattande modell
tar han upp sju olika omriden som beskriver vad som ir vikrigt att tinka pd
vid arbete med utvecklingsstérda. Hir berdrs sex av dessa:

¢ Trygghet/avspindhet

e Positiva forestillningar/berém
¢ Direkt feedback

e Kreativitet/sok nya vigar

e Forstirk plus

e Ritt nivd

Trygghet/avspindhet

For en ledare kommer en stor del av arbetet att handla om att skapa en trygg
miljo for de aktiva. En trygg miljo ir en viktig forutsitening for att lyckas lira
ut s& mycket som méjligt. For att skapa en trygg miljo for de aktiva beskriver
Frojd tv8 punkter som ir extra viktiga. Det handlar dels om férhillandet mel-
lan ledaren och de aktiva, men ocksd om gemenskapen i gruppen som helhet.
En ledare har goda méjligheter att pdverka bada dessa saker.

Positiva forestillningar
Genom historien har personer med utvecklingsstérning ofta fitt negativa
signaler frin omgivningen. Detta har gjort att de ibland inte tror sig klara av
vissa saker som de kanske egentligen skulle klara galant. Ett viktigt arbete for
ledaren blir dirfor att forstka bryta dessa ménster och vinda det till ndgot
positivt. Nyckeln i detta arbete 4r att ge de aktiva mycket berom i sitt utévande.
For att berommet ska ha nigot virde ir det viktigt att det 4r sakligt.

Det ir vidare viktigt att personer i omgivningen ocksa jobbar med att ge
mycket berom. Om de inte gor det finns risken att de aktiva ind4 har negativa
forestillningar nir de kommer till triningen.



Direkt feedback
Fér att uppnd sd bra resultat som majligt berdttar Frojd om att det ir vikeigt
med direkt feedback, det vill siiga att utdvaren s& snabbt som méjligt fir kom-
mentarer pd sitt utévande.

Speciellt effektivt dr det med visuell feedback. Detta kan utféras med till
exempel spegel eller video. Som utmirkt komplement till visuell feedback kan
instruktdren utnyttja adepternas ofta goda férméga att hirma andra.

Kreativitet/sok nya vigar
Ofta varierar de aktivas forutsittningar i hog grad. Dirfor 4r det viktigt att
hela tiden forsoka vara kreativ och hitta pd nya évningar och metoder s3 att
en god metodik kan uppnds.

Det ir ldtt for en trinare att "skylla” pd utévaren nir det 4r ndgot de inte
lyckas lira ut, men i ménga fall handlar det om att de saknar en bra inlir-
ningsmetodik.

Forstirk plus

Om en person har kinslan av att han/hon klarar av mycket 4r frutsittning-
arna for inlidrning goda. Det idr dirfor viktigt att forstirka de redan goda sidor
som utdvarna har. Genom att gora detta forbittras ofta totalprestationen och
d4 forbiteras dven de firdigheter som inte ir lika utvecklade. En trining bor
didrfor vara upplagd sd att de aktiva klarar av de flesta 6vningarna. Dock bor
det ocksd finnas med ndgot nytt moment varje trining, annars finns det risk
att utdvarna ledsnar.

Ritt niva
Vid trining av personer med utvecklingsstdrning 4r det bra att ha lite kunska-
per om deras funktionshinder och hur det yttrar sig. P4 sd siitt kan triningen
anpassas till den aktives niva.

En trining med for enkla dvningar leder lite till att utévaren fir trakigt,
medan en trining med f6r svira 6vningar kan f& utévaren att kiinna sig dalig
eftersom han/hon har problem med vningarna.



Forstudie

I borjan av projektet var det viktigt att skapa en bild av hur brukarens liv kan
se ut. Det fanns en del erfarenheter genom arbete inom handikappomsorgen
dir det ingick att assistera personer med utvecklingsstdrning i deras vardag.
Utifrdn detta hade en f6rsta uppfattning skapats, men det behévdes ytterligare
kunskaper och erfarenheter om deras kost-motion-hilsa-vanor. Tanken var att
det efter forstudien skulle finnas bittre méjligheter att arbeta vidare enligt
projektets mal och syften.

Syfte

At f3 inblick i ndgra brukares situation i Bollnis for att 6ka kunskaperna om
deras kost-motion-hilsa-vanor for att p4 sé sitt méjliggéra fortsatta studier.

Metod

Forsokspersoner

I studien ingick tvd manliga brukare i aldrarna 23 och 27 4r. De var lokali-
serade centralt i Bollnis. Utéver de tvé brukarna ingick ocksd en anhérig, en
kontaktperson frin ett gruppboende samt en kontaktperson fran brukarnas
arbete i studien.

Material

Fére studiens materialinsamling férdes samtal med ett flertal kunniga forskare
som jobbat med personer med utvecklingsstorning. De var 6verens om att en
kvalitativ metod var mest limpad f6r denna studie.

Enkiter ir svira att utforma i vanliga fall och dnnu svirare till denna typ av
mélgrupp. Naturligtvis finns mycket att tinka pa vid utformandet av intervjuer
ocksd. Dirfor studerades litteratur inom detta omréde noga.

Vid utvecklandet av intervjufrigor anvindes en metod som kallas den "om-
vinda trattekniken” (Sonnander, 2003-10-09). Det innebir att intervjuaren
borjar med vildigt konkreta frigor och sedan har méjlighet att dverga till
fragor av det abstraktare slaget nir respondenten #r varm i kliderna.

Procedur
For ate sikerstilla att kunskaperna skulle forbittras sd mycket s togs en modell
fram som beskrev vilka personer som finns i brukarens omgivning.



Sambiille
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Figur 2. Modell sver personer i brukarens omgivning.

En allmin information om projektet holls pA kommunens stadshus vid ett
verksamhetsméte. Vid verksamhetsmétet deltog verksamhetschefer for Bollnis
gruppboenden. Malet med métet var:

e At forankra projektet bland kommunens verksamhetschefer
* Act f8 hjilp med att hitta brukare i &ldern 18-25 r som kunde stilla upp
e Att verksamhetscheferna skulle ha méjlighet ate stilla frigor.

Vid métets borjan fick varje deltagare ssammanfattad information om studien
som de sedan skulle sprida till de gruppboenden som de var ansvariga for.
Métet resulterade i att ett par frigor adderades till intervjuerna eftersom
verksamhetscheferna hade nigra egna 6nskemal. Vidare kom de med f6rslag
pa ndgra brukare som kunde stilla upp och vara med i undersskningen. Efter
en rundringning bland dessa var det tvé stycken som ville vara med. Anhériga,
gruppboendepersonal och dagcenterpersonal i brukarnas omgivning kontak-
tades och tider for intervjuer bestimdes.

Innan intervjuerna blev alla deltagare lovade anonymitet. Samtliga inter-
vjuer genomfdrdes i en van miljd for deltagarna och varade mellan 30-40
minuter. Sju av intervjuerna spelades ocksé in p& band och renskrevs sedan
till et mer dverskddligt material.

En av respondenterna ville inte att intervjun skulle spelas in. D3 fordes
istillet anteckningar vilka renskrevs i direkt anslutning till intervjun.



Resultat

I resultatsammanstillningen 4r brukarnas namn fingerade. Brukare 1 kallas
Anders och brukare 2 Niklas.

Brukare 1 (Anders)

Kost
Anders lagar sin egen mat pd boendet. Ibland fir han assistans av boendets
personal. Han gillar all slags mat (utom surstrémming).

Nir Anders gdr igenom kostcirkeln s3 visar det sig att han 4ter nigot frin
varje del av kostcirkeln. Fruke brukar han képa sjilv. Gronsaker 4ter han inte
s mycket hemma, men en del pa jobbet. Dock ir det svért att avgdra om
han iter frin alla delar av kostcirkeln under en och samma dag. Ndgon frin
boendet brukar f6lja med Anders till mataffiren nir det dr dags act handla.
D34 har Anders i forvig gjort upp en inkdpslista som de foljer.

Oftast brukar det bli matritter som ir lite enklare att tillaga pa boendet.
P4 arbetet fir de lagad mat som kommer i matlidor frin en lokal restaurang.
Arbetsledaren tycker att detta ir rejil mat med bra variation.

Motion

Anders 4r en aktiv person som gillar fysisk aktivitet. En anhérig berittar act
nir han var yngre inte alls var lika intresserad av att rora pd sig, s3 intresset har
uppstdtt senare. Han 4r med i en handikappidrotesférening i Séderhamn dir
det ges mojlighet att spela innebandy och bowling. Anders brukar vara med pd
innebandyn och de hller pa tv4 ginger i veckan. Han berittar att innebandy
4r en rite sd fysisk idrott ddr det ibland kan vara ganska tuffa tag. "Det ir en
kampsport”. Det 4r ocksd en av sakerna som Anders upplever positivt med
innebandyn. P4 frigan om hur Anders bérjade spela innebandy i féreningen
s svarar han att det kom hem ett papper i brevlidan om att man kunde bli
medlem och da blev han det.

Anders berittar vidare att han genom innebandyn triffar mycket kompisar.
Ibland triffas de ocksd pd 6vrig fritid och gér andra aktiviteter, till exempel
spelar fotboll.

Det hinder ocksd att han 4r med i aktiviteter som féreningen Blomstra
anordnar. Till exempel tennis, bigskytte och bowling. Om det fanns méjlighet
skulle Anders girna idrotta innu oftare. Vid samtal med en kontaktperson pd
boendet framkommer att Anders ocksa behover tillbringa lite tid p& boendet
for act hinna med diverse vardagssysslor, som till exempel att stida och laga
mat.



Under dagtid arbetar Anders i "Utegruppen”. Arbetet bestdr av diverse
réjningsarbeten, bygga vindskydd med mera, Arbetsledaren berittar ate det
ir ett arbete som ir fysiskt krivande.

Alkohol och tobak
P4 helgerna brukar Anders vara ute med sina kompisar och ta nigon 6l. Enligt
hans arbetsledare och kontaktperson pa boendet s& kan det ibland bli lite vil
ménga 6], men det verkar ha lugnat ner sig nu.

Nir det giller tobaksvanor s réker inte Anders ndgot. Diremot snusar
han 1-2 dosor per dag.

Brukare 2 (Niklas)

Kost
Niklas tycker om all méjlig mat. En del av maten som Niklas 4ter pd boendet
lagar han sjilv, men i de flesta fall assisterar personalen. Tillsammans med ni-
gon ur personalen gor Niklas veckovis upp en matsedel, sedan foljer personen
med och hjilper till act handla. Vid varje miltid brukar Niklas laga lite extra
mat s att han kan ta med sig en matldda till jobbet dagen dirp4. P4 helgerna
iter han antingen mat hemma hos nigon anhérig eller s dter han firdiga
matlddor som han képt in tillsammans med boendepersonalen.

Nir Niklas gir igenom kostcirkeln visar det sig att han inte brukar 4ta
s& mycket frukt och gronsaker. De &vriga delarna av kostcirkeln 4r dock
representerade.

Motion

Precis som Anders dr Niklas med p# féreningen Blomstras aktiviteter ibland.
De aktiviteter som frimst uppskattas av Niklas ir: luftgevirsskytte, fiske och att
kora skoter. Han uppskattar ocksd méjligheten att triffa kompisar pa Blomstras
aktiviteter. Niklas trinar regelbunden styrketriining en ging i veckan for att
stirka sin rygg och ibland tar han lite promenader. Utdver detta bedriver han
inga fysiska aktiviteter.

Alkohol och tobak

Niklas anvinder éver huvud taget inte alkohol eller tobak.



Diskussion

Bide Anders och Niklas 4r med och lagar sin egen mat som ir forhéllandevis
varierad. Bdde Anders och Niklas lagar dock en ganska enkel mat hemmavid.
Den kokbok som producerats inom projekeet, kallad ”Vardagsmat -ritt enkelt”,
skulle bidra till att Anders och Niklas matvanor blir Annu bittre.

Det ir positivt att nigon frin boendet foljer med nir de ska handla. P4 si
sitt si kan de hjilpa till att komma med idéer pé olika matritter och bidra
till en varierad kosthallning. P4 sikt bor dock mélet vara att brukarna pé egen
hand kan skota bdde matinksép och matlagning.

Nir det giller den delen motion som Anders och Niklas tilldgnar sig skiljer
det sig mycket at. Anders lever ett mer fysiskt aktivt liv, dd han dels har ett
arbete som 4r fysiske till sin karakeir, dels bedriver ett aktivt idrottande pa sin
fritid. Niklas har inte ett lika fysiskt krivande arbete och hans fritidsintressen
ir inte sirskilt fysiskt krivande. Intressant dr dock att idrotten i bide Anders
och Niklas fall har positiva effekter pa den sociala fronten. Bada tvé beskriver
att de triffar mycket kompisar genom olika idrottsaktiviteter. Fysisk aktivitet
stimulerar till sociala kontakeer!

Varken Niklas eller Anders har sjilv uppsékt de aktiviteter som de nu deltar
i. Intrycket av studien var att de hir uppvisar en viss passivitet. Uppsékande
verksamheter blir dirfor mycket viktiga s att det tydliggors vilka aktiviteter
som finns tillgingliga f6r brukarna. Det verkar som om det finns ett behov av
att 2 lite hjilp pa traven”. Samtidigt borde ocksa brukarna sjilva stimuleras
till att ta egna initiativ. Hur detta ska g8 till 4r svirt att svara pd, men det ir
viktigt att alla i brukarens omgivning inspirerar brukaren till detta. I och med
den f6rindring som brukarnas institutioner gitt igenom, med 6kad sjilvstin-
dighet som f6ljd, blir det extra viktigt att ta egna initiativ. P4 s& sitt kan de p&
ett bittre sitt ta tillvara p& och utveckla sin sjilvstindighet.

Avslutningsvis 4r det viktigt att belysa att personalen vid brukarnas bostider
utgor viktiga forebilder. En sund instillning frin personalens sida kan i stor
utstrickning péverka deras Kost-Motion-Hilsa-vanor pa ett positivt sitt.

Denna forsta studie gav en inblick i tv brukares liv i Bollnids. Med denna
kunskap i bagaget var nista steg att studera hur Sveriges kommuner runt om
i landet arbetade med frigor som ror “Kost-Motion-Hilsa f6r personer med
utvecklingsstérning”.



Kartlaggning bland
Sveriges kommuner

Som en del av projektet ingick det att kartligga Kost-Motion-Hilsa-vanor
for personer med utvecklingsstorning. Det ingick ocksd att ta reda pa tidigare
och eventuellt pdgdende insatser i Sverige inom omridet.

Genom sokning pa internet har en del arbeten hittats, bland annat i Orebro
och Hudiksvall. Fér att fordjupa kartliggningen gjordes en rundringning till
tio slumpvis utvalda kommuner i Sverige f6r att se hur de arbetar med frigan
(se bilaga 1). Nista steg i kartliggningen blev att skicka ut e-post till samtliga
Sveriges kommuner for att f3 en s& bred bild som méjligt.

Syfte

Att kartldgga ifall Sveriges kommuner arbetar aktivt med ”Kost-Motion-Hilsa
for personer med utvecklingsstérning”.

Metod
Utforande

Undersskningsgruppen bestod av samtliga Sveriges 290 kommuner. Fér att s3
snabbt som méjligt fi svar pa frigorna ansigs det mest limpligt att anviinda
e-post. Dirfor upprittades en lista med e-postadresser till dessa kommuner.
For att ta reda pd adresserna besoktes varje kommuns respektive hemsida.
Vilken avdelning som ansvarar for den verksamhet som berér personer med
utvecklingsstérning kan variera frin kommun till kommun. Socialnimnden 4r
ofta inblandad. Vissa kommuner har en speciell vird- och omsorgsavdelning.
Inom en del kommuner ligger ansvaret under handikappavdelningen. Andra
har en kombinerad avdelning f6r 4ldre- och handikappomsorg.

For att mojliggora att bra och relevanta svar skulle erhéllas pd e-postutskicket
soktes personer inom dessa avdelningar. Inom en del kommuner var det svart
att avgora vilken avdelning som hade ansvaret och d anvindes kommunens
infoadress. I utskicket 6nskades att mailet skulle vidarebefordras till den person
som var bist [impad att svara.

Efter att e-postlistan upprittats skickades e-post ut till samtliga kommuner i
Sverige. Frigorna som stilldes var:



A) Arbetar Er kommun aktive med frigor som rér Kost-Motion-Hilsa for
personer med utvecklingsstérning?

B) Om Ni svarat ja pa friga A, hur bedrivs detta arbete?

De flesta svarade via e-post, men en del svarade ocks via telefon eller post.
Svaren sammanstilldes sedan. I vissa fall blev ytterligare kontakt via e-post
nddvindig. Det rorde sig d4 om att deras arbete funnits extra intressant
och ville ha mer information. Svaren samlades in under november 2003 till
januari 2004.

Bortfall

Av de 290 e-brev som skickades ut var det 100 som svarade. Detta ger en
svarsfrekvens pd 34 %. Bortfallet kan bero pa flera orsaker. Det kan vara s&
att det inte dr ritt person inom kommunen som ftt brevet och som sedan
inte vidarebefordrat det. En annan forklaring ir att de avstdte frin att svara.
Tidsbrist kan ocksd vara en anledning, vilket ocksa en del av kommunerna
som kom med sena svar pdpekade. Det kan ocksé vara s att e-post "kommit
bort” inom kommunens interna administration.

Resultat

De svar som kom in delades in i tre kategorier for att de skulle bli mer 6ver-
skadliga. Dessa kategorier var:

* De som inte arbetar aktivt med "Kost-Motion-Hilsa f6r personer med
utvecklingsstérning”.

¢ De som arbetar centralt inom kommunen med "Kost-Motion-Hilsa for
personer med utvecklingsstérning”.

* De som arbetar lokalt med "Kost-Motion-Hilsa f6r personer med ut-
vecklingsstérning”.

Att de arbetar centralt innebir att kommunen frin centralt hll arbetar med
fragorna. Det kan vara att de till exempel startat upp projekt, bestime sig for
att delta i ndgot projeke, har anstillda som specifike sysslar med dessa frigor
och sd vidare.



Med arbete lokalt menas att arbetet bedrivs mest p& gruppboenden och
dagcenter. Det kan réra sig om att personalen forsoker inféra en god
kosth&llning bland brukarna, att de gir promenader med dem, eller att de pd
ndgot annat sitt forsoker aktivera brukarna.

Tabell 2. Hur jobbar kommunerna med Kost-Motion-Hiilsa for personer
med utvecklingsstorning? (antal kommuner)

Jobbar inte med K-M-H 31
Jobbar centralt med K-M-H 34
Jobbar lokalt med K-M-H 35

Tabellen visar att av de kommuner som svarat pi fordelar sig svaren mycket
jimnt mellan de olika kategorierna. Nedan sammanfattas resultaten av de 69
kommunernas arbete. I bilaga 2 redovisas varje kommuns specifika arbete.

Sammanfattande resultat av
de som jobbar centralt

* Minga av kommunerna tycker att det dr en hég andel 6verviktiga bland
personer med utvecklingsstérning. De som har jobbat lite lingre inom
branschen menar att det blivit ett stdrre problem genom &ren.

* Det framkom att 17 stycken av kommunerna har deltagit/deltar/ska
delta i projekt som ror Kost-Motion-Hilsa for personer med utveck-
lingsstérning.

¢ Aktiviteter som finns tillgingliga for brukarna ir: friluftsliv, promenader,

stavging, sitt-och stigympa, vattengymnastik, innebandy, ridsport, bow
ling, dans, styrketrining, golf, boccia, bagskytte, skidor och badminton.

Sammanfattande resultat av
de som jobbar lokalt

* Minga av kommunerna framhéller att Kost-Motion-Hiilsa ir en viktig
friga att jobba med for personer med utvecklingsstérning.

P4 grund av att brukarna i dagens samhiille 4r mer sjilvstindiga ir det



svart att kontrollera deras matvanor.

e Mainga kommuner pdpekar att den personal som jobbar med personer
med utvecklingsstérning dr medvetna om frigor som rér Kost-Mo-
tion-Hailsa.

* Arbete med Kost-Motion-Hilsa for personer med utvecklingsstérning
sker bade i grupp och individuellt.

e Arbete som ror kost sker ofta i samarbete med en dietist.

Diskussion

I kartliggningen uttrycker ménga att personer med utvecklingsstorning ofta
har problem med &vervike, vilket pekar pd att det finns liknande tendenser i
Sverige som det som Yamaka & Fujiura resonerar kring i deras kartliggning i
USA. Aven om det bor ske en mer noggrann och omfattande kartliggning i
Sverige innan omfattningen av situationen blir tydlig, bor kommunernas svar
ses som en varningsklocka. Aven om vi ligger lingt ifran USA:s nivier pa 65 %
andel dverviktiga bland personer med utvecklingsstérning dr det bra om
dtgirder tas innan Sverige riskerar att hamna i samma situation.

De 17 aktuella projekten som framkom vid kartliggningen tyder p4 att det
finns en medvetenhet om betydelsen av Kost-Motion-Hilsa for personer med
utvecklingsstdrning. Med hjilp av projekt kan ménga positiva saker stadkom-
mas, men ett annat enkelt site att stimulera till fysisk aktivitet hos personer
med utvecklingsstérning vore att inkludera dem mer i den redan befintliga
idrottsrorelsen. Fordelarna med inkludering borde dirfor lyftas fram.

Genom en 8kad inkludering skulle ocksd dnnu en méjlighet 8ppna sig. Mitt
intryck av kartliggningen ir att flera av de aktiviteter som forekommer for
personer med utvecklingsstérning (till exempel bowling och boccia) inte ir
tillrickligt fysiskt anstringande. Det ir svart att komma till ritta med den
positiva energibalans som Kallings (2002) beskriver om de aktiviteter som
utfors inte innehdller en tillricklig grad av fysisk aktivitet. Ett stdrre samarbete
med idrottsrérelsen med en 6kad inkludering som mal skulle enligt min &sike
oka méjligheterna till aktiviteter som dr mer fysiska till sin karakeir.

En sak som framkom av kartliggningen, och som 4ven Fjellstrom p&pekar,
ir att brukarnas 6kade sjilvstindighet tyvirr ocksd tenderar att forsimra deras
matvanor. Nigot méste goras &t detta! Att 16sa det genom att inskriinka bru-
karnas sjilvstindighet vore inte bara fel, utan ocksd bakatstrivande. Det som



istillet behovs 4r ett dkat stod frin omgivningen (till exempel personal och
anhériga). For att omgivningen ska ha s3 bra forutsittningar som méjligt ate ge
detta stéd, anser jag att det behdvs ett storre inslag av utbildningsinsatser.

Fortsatt forskning

Efter denna kartliggning har det framkommit nigra punkter som kan vara
bra dmnen for fortsatta studier:

* Utbildningsinsatser. De som har stora méjligheter att paverka brukaren
4ir dennes omgivning. I denna ingdr till exempel anhériga och personal
frin gruppboenden och dagcenter. Fér att omgivningen ska kunna pa-
verka brukarna i ritt rikening krivs det att de besitter goda kunskaper
inom dmnet.

¢ Inkludering. For att brukarna ska f3 mojlighet till fler och bittre fysiska
aktiviteter bér man fundera pd hur man kan utnyttja den redan befint-
liga idrottsrorelsen. P4 si sitt kan tid och resurser sparas.



Traningsstudie

Nista steg i projektet var att utvirdera effekter av fysisk aktivitet. Med de
erfarenheter som de tvé forsta studierna gett blev det méjligt att planera och
genomfora denna fas.

Syfte

Att studera kost- och motionsvanor bland elever pa Bollnis sirskolegymnasium
samt utvirdera effekter av fysisk aktivitet hos nigra av dessa elever. Syftet var
vidare att undersdka vilka aspekter som 4r extra viktiga att tinka pd vid fysisk
trining hos personer med utvecklingsstérning.

Metod

Forsokspersoner

I studien ingick totalt 118 elever vid Bollnis gymnasiesirskola i &ldrarna 16-
21 4r. Samtliga &rskurser (1-4) var representerade. Innan studien kontaktades
skolans rektor for att férankra idén hos den hégsta ledningen samt soka
tillstind att genomféra den.

Material

I studien anviindes ett flertal olika testinstrument. En enkit dir eleverna
fick besvara frigor om Kost-Motion-Hilsa utvecklades, med utgéngspunkt
frin en enkit som samtidigt anviindes i en annan studie som Eva Flygare
Wallén, sjukskoterska i Stockholm, bedrev. Som konditionstest anvindes ett
standardiserat submaximalt cykelergometertest enligt Astrand. Vidare miittes
deltagarnas lingd och vikt.

Procedur

Enkiiten
Férsta delen i studien bestod i att alla elever pa Bollnis gymnasiesirskola skulle
besvara en enkit som handlade om Kost-Motion-Hilsa (se bilaga 3). Syftet
med enkiten var dels att studera vilka vanor kring Kost-Motion-Hilsa som
fanns bland eleverna pa skolan, dels att vilja ut elever som kunde vara med i
fortsatta triningsstudier.

Elevernas lirare kontaktades och tillsammans med dessa bestimdes en tid



d4 utdelningen av enkiterna kunde ske. Efter detta uppsoktes klasserna och
enkiten distribuerades i deras klassrum. Innan enkiterna delades ut hslls en
kort introduktion dir enkitens syfte klargjordes, instruktioner gavs for hur
enkiten skulle fyllas i och eleverna fésikrades anonymitet.

Vid ifyllandet av enkiten hade de méjligheter att stilla frigor om det
var ndgot som var oklart. Elevernas lirare hjilpte dll atc assistera. Efter att
enkiten fyllts i samlades den in direkt. Sammanlagt var det 118 elever som
svarade pa enkiten.

Testomgang 1

Enkiten sammanstilldes i Microsoft Excel. Utifrin hur eleverna svarat valdes
55 elever ut som blev tillfrigade om de ville vara med i triningsstudien. Urvalet
grundade sig pa tva kriterier:

1) Bara de som svarat ja pd frigan om jag fick kontakta dem igen var akeu
ella.

2) Inga elever som ingick i det lokala idrottsgymnasiet tillfrigades eftersom
de redan ir mycket fysiskt aktiva.

Fér att ta kontakt med dessa 55 elever besoktes de aterigen i sina klassrum dir
de informerades om vad det innebar att vara med i triningsstudien. De blev
ocksd erbjudna beloning om de valde att vara med i form av en vattenflaska,
en t-shirt samt en avslutningsfest. De som ville vara med fick vilja mellan att
bara vara med i en kontrollgrupp (som skulle var med vid tvé testtillfillen)
eller att vara med i en triningsgrupp (som skulle delta vid de tv4 testtillfillena
samt bedriva fysisk aktivitet tvd ginger/vecka i tio veckor). Vilken av de tvd
grupperna de skulle tillhéra behévde de dock inte bestimma f6rrin efter forsta
testtillfillet. Efter att samtliga 55 elever tillfrigats var det 21 stycken som kunde
tinka sig att vara med i fortsatta studier. Av dessa valde sedan 13 vara med i
triningsgruppen medan 8 valde kontrollgruppen. P4 nytt kontakeades aktuella
ldrare till dessa elever och ett schema gjordes upp dé test 1 skulle genomforas.
I detta skede kontaktades ocksd deltagarnas anhériga samt kontaktpersoner
pa deras boenden. Detta for att informera allmint om studien men ocksa for
att ta upp nigra viktiga punkeer infér cykeltestet (bilaga 4).

Efter detta genomférdes testomging ett vid SUH:s kansli i Bollnis.
En legitimerad sjukgymnast genomférde ett konditionstest p& deltagarna.
Utifrin de resultat som deltagarna presterade kundes sedan ett testvirde pd
varje deltagares kondition riknas ut. Lingd och vike mittes av en legitimerad
sjukskoterska. Resultaten frin lingd- och viktmitningen anvindes sedan for
att rikna ut individernas BMI.



Traningsgruppen

Triningen

De 13 som valde att vara med i triningsgruppen erbjdds trining tvd ginger
i veckan i tio veckor. All trining genomférdes pa Sporthallen i Bollnis och
pagick i cirka en timme. En ging i veckan ansvarade en representant frin
SUH fér triningen, medan Sporthallen bidrog med instruktdr vid det an-
dra triningstillfillet. Tanken med triningen var att den skulle vara fysiske
anstringande till sin karakedr och tillrickligt anstringande for att deltagarna
skulle kunna férbittra sin kondition. For att uppnd detta soktes aktiviteter
dir deltagarna “tvingades” att rora pa sig. Det var vikrigt att hitta aktiviteter
som deltagarna tyckte om. Nir SUH:s representant ledde triningarna visade
sig foljande uppligg vara ett lyckat koncept:

Uppvirmning i form av nigon lek, cirka 20 min.
Olika bollekar (t. ex. "killerball”), cirka 20 min.
En bollsport (t. ex. innebandy), cirka 20 min.

De forsta triningspassen gick mycket ut pa att lira kinna deltagarna. Vad gil-
lade de for aktiviteter? Hur var de som personer? Vilka deltagare samarbetade
bra med varandra?

Efter varje trining f6ljde en muntlig utvirdering dir deltagarna fick frigor
om vad de tycke om dagens pass. Tyvirr var det svirt att f3 alla deltagare att
komma med &sikter. Dirfor rikcades ofta frigan till en viss person till exempel
"Vad tyckte du Nisse (fingerat namn) om att spela fotboll?”.

For att fa deltagarna att verkligen vara aktiva under passen deltog SUH:s
representant sjilv i aktiviteterna. P3 s4 sitt fanns stérre mojlighet att peppa
deltagarna och driva upp tempot.

Nir Sporthallens instruktorer ledde triningen varierade aktiviteterna mellan
styrketrining, teamcycling och boxercise. Till skillnad frin SUH:s representant
hade Sporthallens instruktérer inga egna erfarenheter av att leda personer
med utvecklingsstérning. Trots att det finns anvisningar i litteraturen om vad
man ska tinka pd vid instruktion av personer med utvecklingsstdrning fick
instruktdrerna medvetet inte del av detta material. Detta for att de helt skulle
f3 bilda sig en egen uppfattning om hur det var att trina milgruppen.

Testomgang 2
Nir de tio veckorna med trining passerat var det dags for testomging 2. Denna
bestod av precis samma tester som under testomgang 1. Samma tillvigagings-



sitt foljdes, det vill siga elevernas lirare kontaktades och ett schema for testerna
gjordes upp. Testerna anpassades s4 att forsdkspersonerna gjorde testerna vid
ungefir samma tidpunkt p& dagen som vid forsta testtillfillet.

Under testomging 2 deltog 14 elever, 8 ur triningsgruppen och 6 ur
kontrollgruppen. Bortfallet pi 7 personer jimfért med testomging 1 kan
frimst forklaras med att eleverna var upptagna med saker i skolan som de
inte kunde komma ifrin.

Resultat

Resultat av enkaten
Bakgrundsfakta

I studien ingick 118 elever frin Bollnis gymnasiesirskola. Av dessa var 68
min och 50 kvinnor. Medeldldern bland deltagarna var 18,1 &r (median
18,5 4r).

Av tabell 3 framgdr att fi program har en jimn konsférdelning. Observera
att "pryo” inte dr ndgot gymnasieprogram. Detta dr en grupp av elever som pro-
var pd olika gymnasieprogram. De bildar en egen grupp eftersom de egentligen
inte tillhor det program dir de befann sig under studiens genomférande.

Tabell 3. Program- och kinsfordelning bland eleverna

Klass Antal Min  Kvinnor Procent
Milj6 och fastighet 30 29 1 25,4
Hotell & restaurant 22 6 16 18,6
Fordon 18 18 0 15,3
Handels 16 8 13,6
Omvirdnad 11 0 11 9,3
Histskotar 8 1 7 6,8

Pryo 7 2 5 5,9
Media 6 4 2 5,1

Summa 118 68 50 100



Fragor om motion
Tabell 4. Sa tar sig eleverna till skolan

Firdsitt Antal
Buss 99
Promenerar 35
Skoltaxi 13
Cyklar 12
Annat sitt 10
Tag 8

P4 denna friga fick eleverna fylla i alla svarsalternativ som var aktuella. Anta
att en elev forst gér till busshallplatsen och sedan dker buss till skolan. D4 har
den eleven kryssat i bide att den dker buss samt att den Promenerar. Noterbart
var att det klart vanligaste sittet att ta sig till skolan var med buss.

Tabell 5. Promenerar eleverna pd sin fritid?

M:in Kvinnor Totalt

Ja 46 (68,7 %) 37 (75,5 %) 83
Nej 21 (31,3 %) 12 (24,5 %) 33

Summa 67 49 116

Tabell 5 illustrerar att det var manga av eleverna som var ute och promenerade
pa sin fritid. Det var en viss skillnad mellan kénen d& promenader var vanligare
bland kvinnorna in minnen.
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Figur 3. Hur ofta eleverna motionerar pa fritiden. N= 116.

Som framgir av figur 3 var svaren jimnt fordelade nir det giller hur ofta
eleverna motionerar. Att motionera fyra ginger i veckan eller mer var dock
det klart minst forekommande svarsalternativet. For att fi ett mitt pd om
eleverna anstringde sig ndgot vid dessa aktiviteter frigades ocksd om de blev
svettiga vid aktiviteternas genomférande. De allra flesta (93,9 %) svarade att

de blev det.



Tabell 6. De idrottsaktiviteter som eleverna sysslar med pa fritiden

Idrottsaktiviteter Antal
Styrketrining 31
Nagot annat 29
Innebandy 17
Fotboll 11
Friidrott 11
Simning 11
Ridning 10
Dans 6
Gymnastik 6
Aerobics 5
Kampsport 3
Handboll 2
Basket 2
Bordtennis/pingis 2
Ishockey 1
Tennis/badminton 1

Noterbart var att den klart vanligaste idrottsaktiviteten pd fritiden bland
eleverna 4r styrketrining. Manga kryssade ocksd i "nigot annat”. De som krys-
sade i detta alternativ hade ocksd méjlighet att skriva vad denna idrottsaktivitet
bestod av. Det visar sig d4 att det var frimst promenader. Ovriga exempel var
bowling, spinning, motorsport, med mera.

P4 frigan om eleverna var med i nigon idrottsforening framkommeratt 24,3 %
var det. Den idrottsforening som var vanligast férekommande var Bollnis
ridsillskap dir sex av eleverna var med. I vrigt var det vildigt blandat vilka
idrottsféreningar de var med i.

Av de som inte idrottar var det 43,7 % som skulle vilja prova nigon
idrott. De vanligaste idrotterna som de vill prova pa var fotboll, kampsport,
innebandy och handboll.

Nir det gillde att vara med pé skolidrotten svarar 89,7 % av eleverna att
de var med, 7,7 % att de var med ibland och 2,6 % att de inte var med.



Fragor om elevernas fritid
Tabell 7. elevernas fritidsaktiviteter

Fritidsaktiviteter

Triffar kompisar 96
Lyssnar pd musik 82
Tittar pa TV 77
Ar med min flickvin/pojkvin 45
Ar tillsammans med familjen 42
Sitter vid datorn 37
Nagot annat 30
Gér ingenting sirskilt 13

Nir deltagarna svarade pé vilka fritidsakeiviteter som de sysslar med fick de
kryssa i alla svarsalternativ som de tyckte passade in. Noterbart att det var
ovanligt bland eleverna att inte géra nigonting sirskilt pd fritiden.

Fragor om kost

Nir det gillde vad deltagarna senast &¢ till frukost och middag limnades detta
som 6ppna frigor. Svaren varierade didrfér mycket. Angdende frukost kunde
dock ett visst monster skdnjas. Oftast intog eleverna ett par smorgisar pd
morgonen. Dryck till varierar, men Oboy ir den vanligast férekommande.

Tabell 8. Hur ofta iiter eleverna chips, godis eller bullar

Antal Procent

Mindre 4n 1 ging/vecka 47 40,9

1 ging/vecka 45 39,1
Flera ginger/vecka 19 16,5
Varje dag 4 3,5

Summa 115 100

Av tabellen framgar att de flesta av eleverna inte konsumerade chips, godis
eller bullar sirskilt ofta.



P4 frigan om eleverna &t frukt varje dag svarade 59,3 % att de gjorde det.
Svaren skiljde sig inte nimnvirt mellan min och kvinnor.

Tabell 9. De frukter som eleverna iiter

Frukt Antal
Apelsin 37
Apple 32
Banan 27
Piron 8
Mandarin 5
Vindruvor 3
Nektarin 1
Grape 1
Kiwi 1
Mango 1



Fragor om tobak- och alkoholvanor
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Figur 4 hur ofta eleverna dricker alkohol. (N=111).

De flesta eleverna drack sillan alkohol. Av de som uppgav att de drack alkohol
svarar 8 elever att de aldrig blev berusade, 23 st att de blev det ibland och 8
st att de alltid blev det.
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Figur 5. hur ofta eleverna roker. (N=116).

Rékning forekommer inte i ndgon stérre utstrickning. Av de som roker var
det dock vanligast att réka tvd paket i veckan eller mer.
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Figur 6. hur ofta eleverna snusar. (N=116).

Figuren visar att 84,5 % av eleverna inte snusade nigonting.



Resultat av traningsstudien

Kontroll av deltagarnas BMI

Nir kontrollgruppens BMI testades vid forsta tillfillet framkom att fem av
dem tillhérde BMI-kategorin "normalviktiga”, en var “&verviktig” och en
tillhérde kategorin “fetma”. Kontrollgruppens genomsnittliga BMI-virde var
26,0. Medianen var 24,1. Triningsgruppens BMI-virden fordelade sig pd en
person i kategorin “underviktiga”, fem personer i kategorin “normalviktiga”
och en person tillhérde kategorin “fetma”.

Traningsgruppens genomsnittliga BMI-virde var 23,1. Medianen var
22,4. Nir kontrollgruppen testades vid andra tillfillet fordelade sig deras
BMI i f6ljande kategorier: fyra personer var “normalviktiga”, tva personer var
"dverviktiga” och en person hamnade i kategorin "fetma”. Det genomsnittliga
BMI-virdet vid test 2 var 26,3 med en median pd 24.

Triningsgruppens BMI-virden fordelar sig vid andra testet som féljer:
tvd personer var ~underviktiga”, fyra personer var “normalviktiga” och en
hamnade i kategorin “fetma”.

Genomsnittligt BMI var 23,0 (median 23,2).

Pulsmatning under traningen

Fér att kontrollera hur anstringande aktiviteterna var f6r deltagarna mittes
deras puls vid et tillfille med hjilp av "teamsystem”. Det 4r ett mitinstrument
som lagrar deltagarnas pulsvirden under triningen. Sedan kan de studeras
med hjilp av ett dataprogram.

Under den férsta halvtimmen som triningsdeltagaren hade p4 sig pulsban-
det bedrevs aktiviteter som inte var sirskilt anstringande. Under den tiden
hade inte heller deltagaren ndgon hégre puls. Under den senare delen av passet
utfordes olika bollekar, lagspel och avslutningsvis stafetter. Vid dessa aktiviteter
kunde vi ocks3 se att pulsen kade. Vid samtal med en erfaren idrottstrinare
intygas att den senare delen av triningen motsvarade bra konditionstrining
for denna individ.
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Figur 7 en av triningsdeltagarnas pulskurva under ett av triningspas-
sen.



Konditionstest

Deltagarnas kondition mittes med hjilp av ett standardiserat submaximalt
cykelergometertest enligt Astrand. Tva test genomfordes, det forsta under
perioden 16/3-23/3 4r 2004, det andra under perioden 2/6-9/6 ar 2004, efter
en tio veckor ldng triningsperiod.
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Figur 8. deltagarnas konditionsviirde vid test 1 och 2 uppdelat pi tri-
ningsgrupp och kontrollgrupp.



Av figur 8 framgar att testresultaten var liga bade for triningsgruppen och
kontrollgruppen. Bade vid testtillfille 1 och 2 1ag de flesta deltagarna i ka-
tegorierna “mycket lag” eller ”1ig”. Testvirdena for kontrollgruppen var vid
tillfdlle 1 och 2 relativt lika. En deltagare hade forbittrat sig frén “hég” till
“mycket hdg” och en hade forsimrat sig frin "13g” dll mycket 1ag”.

I triningsgruppen kunde en viss forbittring skénjas frdn tillfille 1 «ill
2. Anmirkningsvirt var att en deltagare forflyttat sig frin “mycket lag” till
“mycket hég”. Detta berodde sannolikt pé ett mitfel vid konditionstesterna
eftersom det dr mycket osannolikt att ndgon forbittrar sig s& mycket under en
si kort period som tio veckor. Aven om forbittringen ir osannolikt hog ir det
troligt att denna person forbittrat sin kondition under studiens genomférande.
Personen i friga hade till exempel minskat sin tobakskonsumtion samt gétt
ner i vike vilket paverkar testresultatet i positiv riktning.

Tabell 10. Deltagarnas testresultat medelviirde (ml/kg*minut) vid test 1
och 2

Test 1 Test 2
Kontrollgrupp 34,2 (N=6) 34,5 (N=6)
Triningsgrupp 34,1 (N=7) 37,4 (N=7)

Tabellen visar att kontrollgruppens medelvirde var relativt lika om vid jaimfo-
relse mellan test ett och tvé. Triningsgruppens medelvirde hade hsjts nigot.
Férbittringen berodde till stor del pa den person i gruppen som héjt sitt
testvirde betydligt. Om denna persons testvirde exkluderas i berikningarna
skiljer sig inte triningsgruppens medelvirde sirskilt mycket vid jimférelse
mellan test ett och tva.



Sammanfattande resultat

Enkaten

I studien deltog 118 elever frin Bollnis gymnasiesirskola, 68 min och
50 kvinnor.

Det vanligaste sittet att ta sig till skolan var med buss.

P34 fritiden motionerade 35,3 % 1-2 ggr/vecka, 25,0 % 3-4 ggr/vecka,
11,2 % mer 4n 4 ggr/vecka medan 28,4 % nistan aldrig motionerade.

Den vanligaste idrottsaktiviteten som eleverna bedriver pa fritiden var
styrketrining.

Det var 24,3 % av eleverna som var med i en idrottsférening.

En klart 8vervigande majoritet, 89,7 % av eleverna, var med pd
skolidrotten.

Den mest populira fritidsaktiviteten bland eleverna var att umgés med
kompisar.

P4 frigan om vad elevernas frukost bestod av varierade svaren mycket,
men en vanligt fdrekommande frukost var Oboy och smérgisar.

De flesta eleverna konsumerade inte chips, godis eller bullar sirskilt ofta.
Det var 59,3 % av eleverna som &t fruke varje dag.

Konsumtionen av alkohol, rékning och snusning var g bland eleverna.



Traningsstudien

* Genomsnittligt BMI f6r kontrollgruppen vid test 1 var 26,0.
Fér triningsgruppen var den 23,1. Vid dillfille tv4 dr genomsnitdligt
BMI f6r kontrollgruppen 26,3 och for triningsgruppen 23,0.

* Vid bada testtillfillena var testvirdet som miiter konditionen liga for
bide kontrollgruppen och triningsgruppen. Triningsgruppen forbitt-
rade sig dock en aning mellan test 1 och 2.

e Limpligt uppligg pa triningarna visade sig vara uppvirmning cirka 20
min, ndgot slags bollek 20 min och en avslutande bollsport cirka 20 min.

* Vid kontrollmitning av en av deltagarnas puls under ett triningspass
visade det sig att den trining som bedrevs motsvarade bra konditionstri-
ning.

Personliga reflektioner kring
att leda traningsgruppen

Trygghet/avspandhet

En av de stdrsta utmaningarna fér mig som ledare var att skapa en trygg
inldrningsmiljé for triningsgruppen. Jag ville att de skulle kiinna fértroende
for mig och Sporthallens instruktsrer. Den forsta triningen syfrade dirfor till
att jag skulle lira kiinna gruppen bittre, samt att de skulle f3 tillfille att lira
kinna varandra mer. Vi lekte dirfor ett antal ”lira kinna - lekar”.

For att skapa en dnnu tryggare inlirningsmiljo valde jag medvetet att vi
alltid skulle bedriva triningen vid Sporthallen s3 att de Idct skulle hitea «ill
triningslokalerna och kinna sig hemma dir. Beroende pd om det var jag eller
Sporthallens instruktdrer som ledde triningen varierade val av lokal. For att
detta inte skulle bli forvirrande for deltagarna samlades vi alltid vid Sporthallens
entré. Aven om det inte var jag som skulle leda triningen si motte jag alltid upp
vid entrén och foljde deltagarna till den aktivitet som skulle praktiseras.

En medveten strategi frin min sida for att lira kiinna deltagarna var att
sjilv delta i de aktiviteter som vi bedrev. Det var ocksd en metod for att jag



skulle kunna motivera deltagarna att bli mer akeiva i det vi gjorde. Enligt min
erfarenhet ir det littare att stimulera triningsdeltagare till att anstringa sig
hardare om man sjilv 4r med. Det kan jimforas med att leda ett acrobicpass.
En av ledarens viktigaste uppgifter vid dessa pass, férutom att visa sjilva
rorelserna, dr att peppa deltagarna s att de tar ut sig till max. Detta medfor
stora krav pa ledaren.

Efter varje trinings slut skulle deltagarna ta sig hem till sina respektive
boenden. Eftersom jag hade tillgéng till bil var det m&nga som frigade mig om
jag kunde bistd med skjuts. Efter hand mirkte jag att detta var ett utmirke sitt
att yteerligare lira kiinna deltagarna. Vid dessa tillfillen hade ocksa deltagarna
mojlighet att beritta for mig om det var nigonting angdende triningen som
bekymrade dem utan att hela triningsgruppen fick veta.

Positiva forestallningar

Tidigare ledarerfarenheter av att leda personer med utvecklingsstdrning hade
lirt mig hur otroligt vikeigt det var att dela ut berém. Detta var nigot som
jag dirfor redan fran borjan efterstrivade att gora. Aven Sporthallens instruk-
torer berdmde kontinuerligt deltagarna for deras insatser. Ibland var det svart
att motivera for deltagarna varfor vi skulle gora vissa aktiviteter. I dessa fall
var det extra viktigt att de fick rikligt med berdm nir de senare utférde den
uppgift vi skulle gora.

Ibland kunde nigon deltagare vara pd diligt humér nir de kom till
triningen. Vid dessa tillfillen var det extra viktigt att peppa dem mycket.
Ibland lyckades det och de blev pa bittre humér, men vissa gnger var det
nist intill om&jligt att dndra deras instillning. I samband med att triningen
skulle samordnas var jag ofta i kontakt med deltagarnas boenden. Vid dessa
tillfillen forsokee jag ocksd fA med mig boendepersonalen att peppa delta-
garna till triningen. Kontakten med boendepersonalen kade min forstielse
for deltagarna och bidrog till att jag kunde lira kinna deltagarna bittre som
individer. Detta var nigot som underlittade att leda triningen.

Direkt feedback

Ettinslag i de aktiviteter vi bedrev var styrketrining. En del av deltagarna hade
erfarenhet av detta sedan tidigare, men for de allra flesta visade det sig vara
ett nytt inslag. Hir var det mycket viktigt att ge deltagarna direke feedback
for att de skulle utfora rérelserna pa ett korreke sitt. Sporthallens instrukesr
visade hur de specifika 6vningarna skulle g3 till, varefter deltagarna hirmade



detta. Trots att triningsgruppen inte var sd stor visade det sig hir vara en klar
fordel att vi var tvé ledare d& flera av deltagarna behdvde mycket hjilp vid
utférandet av dvningarna.

Kreativitet/sok nya vagar

Ibland var det svirt for deltagarna atc utféra vissa dvningar. Hir mirkees det
att Sporthallens instruktrer hade gedigna kunskaper. De kunde ofta ge enkla
tips om hur dvningarna d& kunde utféras pi ett enklare sict. Nir jag ledde
aktiviteterna utforde vi det mesta i grupp. Detta medforde att det ibland var
svért att hitta aktiviteter som passade alla, dven om jag gjorde mitt yttersta
for att alla skulle tycka om det vi gjorde.

Forstark plus

Fér att deltagarna inte skulle tappa motivationen med triningen férsokte
bide jag och Sporthallens instruktdrer att ligga triningen pé en nivd si att
alla deltagare skulle klara av de 6vningar som bedrevs. I de flesta fall var det
inte heller nigra problem for deltagarna att klara av évningarna.

De f3 dillfillen som &vningarna 4nd3 var for svira mirktes det att delta-
garna snabbt tappade intresset f6r dvningen. Nir det var ndgon i gruppen
som klarade av en 6vning extra bra forsskee vi att lyfta fram den personen
infor de andra och visa pa hur duktig han eller hon var. I dessa fall kunde man
ofta se att utdvaren upplevde detta som positivt och fick mer sjilvfortroende
i sitt agerande.

Ratt niva

Personligen hade jag vissa erfarenheter att trina personer med utvecklings-
storning. Dock kinde jag inte personerna i triningsgruppen innan vi bérjade
triningarna. Instrukedrerna frn Sporthallen hade inga erfarenheter frin detta
omrade. Dirfor var det svart att veta vilken svirighetsgrad det skulle vara pd
triningen innan vi bérjade. Det var dock inga stdrre problem att hitta ritt
niv4 for deltagarna. Redan efter det férsta triningspasset hade jag bildat mig
en forsta uppfattning om vilken nivd de fortsatta passen kunde ligga pa.



Kommentarer fran
Sporthallens instruktorer

Efter triningsperiodens slut fick en av Sporthallens instrukesrer beritta hur
de upplevt det att leda triningsgruppen.

Instruktdrens tankar innan triningen bérjade var att det skulle bli intressant
att trina en grupp personer med utvecklingsstérning. Extra intressant skulle
det bli att se om det var ndgon skillnad mot att triina en grupp personer som
inte har utvecklingsstérning.

Det hade varit littare att leda triningen om de hade haft méjlighet att
lisa pd mer om vad det innebir att trina personer med utvecklingsstorning.
Samtidigt var det var en utmaning fér instruktéren att komma pa hur hon
pa bista siitt skulle nd ut med sina instruktioner. Fér att deltagarna skulle ta
till sig instruktionerna krivdes det att de var enkla och tydliga.

"Verkligen roligt att fi trina en helt ny mélgrupp som jag aldrig tidigare
trinat/instruerat. Det gor att man sjilv fir en utmaning i yrket och man far
tinka till och "greppa tag” i nya verktyg som pedagog”.

Den typ av trining som fungerade bist var enligt instrukesren styrketri-
ningen. D4 var det littare att nd ut till gruppen, mycket eftersom deltagarna
uppskattade den triningsformen. Det var ocksa enklare att ge feedback till
gruppen vid dessa tillfillen.

Ibland var det svért f6r instrukesren att fi deltagarna att anstringa sig
tillrickligt, vilket hon tror kan bero pd att hon inte hade nigra tidigare erfa-
renheter att trina mélgruppen.

Avslutningsvis menar instruktdren att det inte dr ndgra storre skillnader
vare sig i planering eller genomférande av trining vid jimforelse att trina en
grupp personer med utvecklingsstérning och att trina en grupp utan dylike
funktionshinder. Det som ir extra viktigt att tinka pa ir att ge enkla och
tydliga instruktioner.



Kommentarer fran deltagarna

Aven deltagarna fick naturligtvis svara pi frigor hur det var att vara med i
triningsstudien. Frigorna stilldes i samband med testtillfille tvd ungefir en
vecka efter sista triningen 4gt rum.

Aktiviteterna

Deltagarna upplevde att vi dgnade oss &t roliga aktiviteter. Boxercise, styrketri-
ning, fotboll och innebandy upplevdes som extra roliga. P4 frigan om det var
nigon skillnad pd oss instruktorer svarade deltagarna att det inte skiljde sig
annat dn att det var olika aktiviteter beroende p& vem som var ledare. En av
deltagarna kiinde sig lite stressad av tivlingsmomentet nir vi spelade fotboll,
men tyckte 4nd4 att det gick bra.

Gruppen

Sammanhéllningen i gruppen upplevdes som bra. En av deltagarna tyckte
dock att det var en person i gruppen som var lite utanfor. Framkom ocks3 att
en av deltagarna inte trivdes tillsammans med en viss person i gruppen, vilket
deltagaren ocksd framfért till mig under ett tidigare tillfille. Noterbart ir att
alla i gruppen tyckte att det gick bra att vara en blandad kill- och tjejgrupp.
En av deltagarna uttryckee sig sd hir: "Bra! God sammanhéllning. Bra med
bade killar och tjejer. Hade nog valt att vara blandad grupp”.

Nagot som kunde gjorts annorlunda?

En av deltagarna tyckee att det kunde vara lite mer variation p4 aktiviteterna.
De 6vriga tyckee att aktiviteterna var bra som de var.

Andra fysiska aktiviteter
under traningsstudien?

Férutom att de varit med p3 skolidrotten 4r det fi av deltagarna som haft
andra fysiska aktiviteter in de pa triningsgruppen. En person har dock spelat
innebandy varje gdng direkt efter aktiviteten med triningsgruppen slutat och
har siledes haft ett tufft program just de dagarna.



Diskussion

Bollnis ir en liten stad med korta avstind mellan stadens olika omréden. Trots
detta visar undersskningen att de flesta elever aker buss till skolan. Enligt min
mening ir detta mycket onodigt. For manga elever ir detta ett utmirke tillfille
till sd kallad vardagsmotion. Att dka buss till skolan bidrar dill att eleverna
inte férbrukar energi och pé sé sitt motverkar den positiva energibalans som
Kallings (2002) beskriver. Om skola, elevboenden och férildrar samarbetar for
att eleverna ska borja gd till skolan finns goda méjligheter att pd detta enkla
sitt medverka till bittre hilsa hos eleverna.

Det dr blandat hur mycket eleverna motionerar pd sin fritid. Manga av
eleverna motionerar tillrickligt mycket. Problemet ir de elever som inte gor
det. Det giller att stimulera dessa elever till fysisk aktivitet. Hur detta ska g&
till 4r svirt att svara p4, men ovan nimnda férslag om promenader till och frén
skolan skulle bidra till mer motion. Det handlar ocksd om hur eleverna ska
motiveras till mer fysisk aktivitet. I kartliggningen bland Sveriges kommuner
framkom att detta upplevs som ett problem pd manga héll. Erfarenheterna
som triningsstudien gav poingterar hur viktigt det ir ate aktiviteterna ir
roliga. Lyckas man hitta roliga aktiviteter ir jag dvertygad om att det gir att
stimulera dven de personer som i vanliga fall inte ir sa fysiskt aktiva till att
rora pa sig mer.

Ett annat sitt att komma 4t den grupp som inte ir fysiske aktiva ir att
utnyttja de aktiviteter som visat sig fungera for andra. Styrketrining framhalls
som den populiraste aktiviteten i enkitundersskningen och dven triningsgrup-
pen tyckte att det var roligt. Genom att gra styrketrining mer tillgingligt for
alla som vill prova pd det, kan minga elever aktiveras ytterligare.

Precis som Rimmer (2000) ir inne pd blir det i studien tydligt att personer
med utvecklingsstérning inte ir en del av motionskulturen som omger oss.
Varfor dr det till exempel sd f3 personer i studien som anger att de sysslar med
ishockey eller bandy? Jag tror det beror pé att ingen har erbjudit denna aktivitet
for malgruppen. Mitt intryck i férstudien var att personer med utvecklings-
stérning ibland saknar initiativférmaga att soka upp nya aktiviteter, vilket
jag ocksd senare bekriftats av personal frin olika gruppboenden. Eftersom de
inte tar sig for att soka upp dessa aktiviteter blir det viktigt for de befintliga
idrottsféreningarna att séka upp denna mélgrupp och erbjuda aktiviteter. Det
vilar ett stérre ansvar pd idrottsféreningarna!

Det faktum att sociala aktiviteter ir viktiga f6r malgruppen bér utnyttjas.
Jag anser dirfor att det ir bra om fysiska aktiviteter f6r malgruppen i si stor
utstrickning som méjligt bér utforas i grupp.



De flesta av deltagarnas BMI uppndr inga alarmerande nivier. Kartligg-
ningen bland Sveriges kommuner samt tidigare studier av bland annat Fjell-
strom, pekar dock pé att problemet med &vervike dr dnnu tydligare i hogre
aldrar, sirskilt nir man har egen bostad. Det dr dirfor viktigt ate s3 tidigt som
mojligt £ fysisk aktivitet och goda kostvanor att bli en rutin f6r mélgruppen.
Mina erfarenheter vid kontakter med personal pa gruppboenden 4r att mycket
av aktiviteterna for personer med utvecklingsstérning sker som rutin eftersom
de upplever en trygghetskinsla i det. Genom att f3 fysisk aktivitet och goda
kostvanor att bli rutin finns siledes goda méjligheter att detta beteende f6ljer
med upp i dldrarna.

Triningsstudien visar inte att triningsgruppens deltagare forbittrat sina
konditionstestvirden signifikant bittre in kontrollgruppens. Anledningen till
detta ir flera. Nirvaron bland deltagarna var stundtals lig. Aven om det fanns
flera trogna deltagare paverkades triningen negativt nir en del inte d6k upp.
Min erfarenhet 4r nimligen att det ér littare att driva upp tempot om man ir
fler deltagare. Vid de tillfillen vi var minga deltagare var ocksd aktiviteterna
som roligast. En annan orsak 4r att det ir svirt att kontrollera vad deltagarna
har f6r sig mellan triningarna. For att triningen ska ha en s3 bra effekt som
mojligt dr det ocksd viktigt att vara disciplinerad vid sidan av triningen.

Aven om triningen inte innebar nigra dramatiska forbittringar i deltagarnas
kondition var det bra att deltagarnas (bide i triningsgruppen och kontrollgrup-
pen) daliga konditionsvirden tydliggjordes. Att s& ménga hamnar i kategorin
“mycket [dg” eller ’1ag” tydliggor hur vikeigt det dr med fysiska aktiviteter for
maélgruppen. Med fler motionsaktiviteter finns det bittre majligheter att ta
del av de positiva effekter som Apotekets egensvirdsgrupp (2001) beskriver
med till exempel starkare muskler och effektivare hjirta.

Vid det forsta triningstillfillet med triningsgruppen var det planerat att
vi skulle utdva lite ”ldra kinna-lekar”. Det visade sig dock att deltagarna inte
uppskattade ordet ”lek”. De tyckte att det blev barnsligt di. Hir hade det
varit klokare att anvinda till exempel ordet "spel” eller dylike f6r att behdlla
deltagarnas intresse.

Malet med triningen var hela tiden att den skulle vara rolig for deltagarna.
Om den var det upplevdes chansen att de skulle ta i ordentligt som stérre. Det
dr dock svart att hitta aktiviteter som ir roliga for alla och ibland upplevde jag
det som att vissa deltagare inte tyckte om vissa aktiviteter. Ett krav nidr man
ska leda en grupp personer med utvecklingsstorning 4r att man ir lyhérd och
ir beredd att anpassa aktiviteterna efter deltagarna. Detta stiller stora krav
pa ledaren eftersom det kan vara svart att friga deltagarna vad de tycker om.
Det ir inte alltid de vigar siga vilka aktiviteter som de tycker ir roligast, s&
det giller att studera deltagarna extra noga for att komma underfund med



vilka aktiviteter som respektive deltagare uppskattar.

En av erfarenheterna av triningsstudien ir att det 4r mycket viktigt att ha
kontakt med personerna i deltagarnas omgivning. Ibland kan en deltagare ha
haft en jobbig dag i skolan, nyligen gjort slut med sin flickvin eller dylike,
vilket kan leda till att deras motivation sjunker pa triningen. Om jag hade
haft en bittre kontakt med omgivningen skulle forstdelsen for detta ckat
yteerligare.

Forslag till forbattringar

For att stirka triningsstudiens resultat ytterligare hade det varit bra om
jimforelser hade kunnat goras med gymnasieelever frin den “vanliga” gym-
nasieskolan. Detta alternativ valdes bort med tanke p4 tidsaspekten. Men det
hade varit mycket intressant att ha med!

Att gora konditionstest med personer med utvecklingsstdrning dr ritt sd
komplicerat. Det har bland annat visat sig att de har svirt att "ta ut sig” till
max. Innan studiens genomférande hade det varit bra att gjort en mer grundlig
genomging om vilka alternativa testmetoder som skulle kunnat anvindas.
Eftersom det finns erfarenhet av att anviinda sig av cykeltest enligt Astrand
pa SUH sen tidigare s valdes dock denna metod 4nd3.

Eventuellt hade det varit bra att ha fler deltagare i triningsgruppen. Men
naturligtvis r det frivillige att vara med och d& 4r det svart att fa fler deltagare.
Nir eleverna tillfrigades om de ville vara med i triningsgruppen var det en
del som undrade om det utgick ekonomisk ersittning som tack for att de var
med. Det fanns dock inte nigon mojlighet frin vér sida att bistd eleverna
med denna typ av ersittning och det 4r tveksamt om det hade lockat minga
fler deltagare. Aven om det ur forskningssynpunkt hade varit bittre att ha
fler deltagare i triningsgruppen for att kunna se tydligare resultat var det en
fordel vid de enskilda triningarna att inte vara si minga. P4 s4 sitt blev det
littare ate studera och peppa de enskilda individerna och det var enklare for
deltagarna att framféra sina personliga 3sikter om triningen.

Helt klart hade det varit bittre om triningsstudien pdgitt under en lingre
tid 4n tio veckor. D4 hade triningen kunnat resultera bittre. Samtidigt kan det
vara svart att kriva av deltagarna att vara med s mycket lingre tid i en studie
av dylike slag. Personligen upplevde jag att det var en lagom ling period.



Fortsatt arbete inom
”Kost-Motion-Halsa”- projektet

Efter dessa studiers genomférande har en grund byggts upp for att ga vidare
i projektet med utbildningar. Redan har utbildningar p& gruppboenden i S6-
derhamn, Givle och Stockholm genomforts och varje gruppboende har ocksd
visat intresse att delta i vidareutbildningar. Detta 4r en mycket viktig del av
projektet d& det tydligt visat sig att det finns ett behov av utbildningsinsatser.
I dessa vidareutbildningar kommer ett mer praktiskt arbete bedrivas for att
forbittra situationen for personer med utvecklingsstérning,.

En viktig del i det kommande arbetet med projektet blir ocksa att inrikta
sig mer pa personer med mer grav utvecklingsstdrning for att se vilka behov
och majligheter det finns f6r dem.

Jag vill avsluta rapporten med att citera min gode vin Viktor Géransson:

”Kom ihdg. Mangfald berikar!”
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Bilaga 1

Inledning

Som en del av projektet ingick det att kartligga Kost-Motion-Hilsa-vanor for
personer med utvecklingsstérning, samt att ta reda p4 tidigare och eventuellt
pigdende insatser i Sverige inom detta omride. Genom s6kning pd internet
har en del arbeten hittats, bland annat i Orebro och Hudiksvall.

Denna internetsdkning var dock bara ett skrap pa ytan och for att f2 en
nigorlunda djupare bild ringde vi runt dll tio slumpvis utvalda kommuner
och frigade om de har arbetat med detta omride.

Syfte

Att kartligga vad tio kommuner har for erfarenheter med att jobba med Kost-
Motion-Hilsa-frigor for personer med utvecklingsstdrning.

Metod

Tio av landets samtliga kommuner valdes sSlumpmissigt ut att delta i underssk-
ningen. Sedan kontaktades varje kommuns socialchef for svar. Av de tio som
kontaktades var det sju som deltog. Dessa var: Arboga, Arjeplog, Arvidsjaur,
Enképing, Givle, Halmstad och Hoganiis.

Bortfallet berodde pé att den person som skulle kontaktas inte var tillginglig
under den tid som undersskningen genomfdrdes.

Frigan som stilldes var:

”Har ni jobbat med frigor som ror Kost-Motion-Hiilsa for personer med
utvecklingsstorning”?



Resultat

Arboga kommun

Arboga har inte jobbat specifikt med den hir typen av frigor. Diremot ir de
alltid positiva nir det dr nigon som visar intresse av att jobba med omridet.

De berittar att det dr svért for de utvecklingsstérda att komma in i vanlig
idrottsverksamhet och inkluderingen 4r obefintlig. Négra brukare som vill
motionera har en egen innebandygrupp som de spelar i, men den 4r i en an-
nan stad, s& di maste de bege sig dit. Ridning dr mest populdrt fér gruppen.

Mycket av arbetet som Arboga gor handlar om att kommunen skapar ak-
tiviteter for de utvecklingsstérda. Det vill de ha bort! Det vore mycket bittre
om det fanns idrottsféreningar som kunde ta emot gruppen. Dock uttrycker
de att det finns en risk hir. Det fir ju inte bli s att idrottsforeningar tar in
utvecklingsstérda bara for att frimja ekonomin.

Personalen har en mycket viktigt del i arbetet. Det giller att 6ka deras kun-
skaper om Kost-Motion-Hilsa eftersom det dr de som har de bista kunskaperna
hur man ska nd ut till personerna med utvecklingsstorning. “Information ir
viktigt” avslutar Arboga kommun.

Arjeplog kommun

Arjeplog ir en liten kommun (cirka 3300 invinare) och de har (som jag forstod
det) bara ett boende med 3-4 platser. Dirfor har de inte jobbat med frigorna
pa ett centralt plan. De har dock bérjat med att brukarna gér till och frén
dagcentret (700-800 m), vilket de inte gjorde tidigare.

Under dessa promenader f6ljer personalen med, vilket inte har uppskattats
av all personal. Kostvanorna férsoker de hélla goda, ”sd att det inte bara blir
chips” som socialchefen uttryckee det.

Arvidsjaur kommun

Arvidsjaur har jobbat aktivet med den hir biten! De har tillsammans med en
arbetsterapeut arbetat aktivt med friskvard. En grupp med fem brukare har
kombinerat motionspass med att laga mat. Dessutom i4r det inbokat i dag-
verksamheten att det ingdr friskvird. De som ir intresserade spelar innebandy,
de som inte tycker att det ar kul fir istillet gd pd promenader.

De fir dven anvinda ett privat gym vilket dr en inkluderad verksamhet. En



del som fitt "order” av till exempel sjukgymnast att trina fir ocksa individuell
ledsagning till gymmet.

Inom dagverksamheterna lagar de nyttig mat med brukarna varje fredag.
Alldeles nyligen har de ocksd sokt pengar for att képa in gdngstavar till bru-
karna.

Enkopings kommun

Enképing har inte jobbat med den hir typen av frigor och intrycket ir att
de inte vill gora det heller.

Gavle kommun

Givle berittar att de fitt pengar for att starta ett projekt som de kallade
”Grinsspringarna’. Finansieringen skdttes med hjilp av Allminna arvsfonden,
Prinsessan Viktorias fond och Lions.

Grinsspringarna har blivit en del av idrottsforeningen Sitra IK:s verksamhet
och har dir en egen sektion. Mycket av Sitras verksamhet 4r inkluderad det
vill siga de utvecklingsstorda 4r med i den “vanliga” verksamheten.

En av Sitras kanslister berittade lite om verksamheten som de haft och sa
att det var en ritt s inkluderad grupp dir de jobbar med bade utvecklings-
storda, autister, och sé vidare. De har dokumenterat sitt projekt skriftligt och
pa film.

En annan person pd Givle kommun visste inte om ndgot riktat arbete
kring den hir gruppen, men sa att det férekom individuellt arbete med per-
sonerna. Personen héller vidare med om att det finns mycket arbete att gora
inom den hir gruppen nir det giller évervike. Personen anser att dvervike ir
vanligt fsrekommande.

Ett problem kan vara att det ofta arbetas mélmedvetet pa olika gruppboen-
den f6r att uppna en hilsosam livsstil, men anhériga inser inte hur viktigt det
dr att dven de tar sitt ansvar. Ibland kan anhériga ha 6nskemal om att brukarna
ska gd ner i vikt, men nir brukarna kommer hem si bjuds de p& mycket gott!
Detta innebir ocksd att brukarna ibland kan vara sur pd personalen eftersom
de inte fir ita som de vill pd boendena.



Halmstads kommun

Halmstad jobbar inte med detta i ndgon stérre omfatening. Visserligen ér det
mojligt att arbete bedrivs pé lokal nivé, men det ir inget pd ging med central
styrning. Det ir besparingstider nu och di ir det inte troligt att det satsas
pa projekt av detta slag. Istillet forscker de f& pengar till den personal som
behover rekryteras. De fir inte s mycket personal som de vill.

De tror ocksd att personer med utvecklingsstérning fir for lite fysisk akei-
vitet och att maten f6r denna grupp har en central betydelse. "Maten fungerar
mycket som en social grej och det dr minga som tycker det ir kul att 4ta”.

Hoganas kommun

En anstilld p4 kommunen berittar att de jobbar med den hir biten, men visste
inte om nigot speciellt projekt. Tyckte det var viktigt att man hela tiden sig
utifrdn individens férutsittningar och de méjligheter som finns.

Tabell 1. Jimforelse mellan kommunernas befolkningsmiingd och om de
jobbar aktivt med “Kost-Motion-Hiilsa for personer med utvecklings-
storning”

Kommun (N=7) Jobbar aktivt?  Antal invanare (avrundat 100-tal)

Arvidsjaur Ja 7 200

Givle Ja 91 300
Arboga Nej 14 000
Arjeplog Nej 3300

Enkoping Nej 38 000
Halmstad Nej 86 600
Hoganis Nej 23000

Av tabell 1 framgir att det endast var tv8 kommuner som jobbade aktivt med
”Kost-Motion-Hilsa for personer med utvecklingsstdrning”. Det verkar inte
som om frigan har nigot samband med hur minga invinare kommunen
har, dven om det 4r alldeles for f8 kommuner med i undersskningen for att
statistiska samband ska vara méjliga att gora.



Diskussion

Tyvirr 4r det relative f2 kommuner som jobbar aktive med Kost-Motion-
Hilsa for personer med utvecklingsstérning. De flesta kommunerna var
dock mycket tillmétesgiende vid samtalen vilket tyder pa att det finns ett
engagemang frin deras hall att jobba med frigan. Anledningen till att de inte
jobbar mer med omradet varierar sikert, men jag anser att en viktig ir att det
inte finns tllrickliga resurser. Halmstads kommun uttrycker ocksa detta pd
ett tydligt sitt. Personalbristproblemet prioriteras fore insatser inom Kost-
Motion-Hilsa-omrédet.

Fér att komma till ritta med problemet ir det alltsd viktigt att se vilka
dtgirder som kan goras med relative sma resurser. Ett utmirke sitt att spara pd
kostnaderna ir att gora som Arboga kommun féresldr, nimligen att forbittra
inkluderingen i de lokala idrottsféreningarna. Fér att lyckas med detta krivs
det sannolike att idrottsledare erbjuds utbildningsméjligheter dir de ser att
det inte behdver vara s mirkvirdigt att ta in personer med utvecklingsstor-
ning till triningarna.

Som framgdr av tabell 1 4r det inte bara de sm& kommunerna som inte
tagit sig an problematiken. Jag trodde att det skulle visa sig att storre kom-
muner som Enképing och Halmstad skulle ha bittre méjligheter att arbeta
med frigan, men kanske ir det inte enklare att ta tag i bara for att det handlar
om stora kommuner?



Bilaga 2

Kommuner som jobbar centralt

Bollnas kommun

I Bollnis jobbar kommunen centralt med omridet, bland annat eftersom
de 4r med i varat projekt. I detta projekt genomférs nu en pilotstudie dir
intervjuer héllits med brukare och personer i deras omgivning halls for att £
en bild av hur situationen ser ut.

Degerfors kommun

Degerfors kommun har deltagit i ett projekt genom handikappidrotten som
handlar om kost och motion. Eva Fager héller i projektet. Det har resulterat
i utbildning av personal och smalare omsorgstagare.

Vidare arbetar personalen inom LSS aktivt. En LSS-handliggare berittar
att hon varje &r for ett samtal med varje person som bor pa en gruppbostad
och/eller 4r med pé daglig verksamhet. D4 gir de bland annat igenom vad de
dter, hur mycket de rér pa sig, med mera. Personalen tinker ocksa pa vilken
mat som serveras i gruppbostiderna sa att den inte ir for fet och s vidare.

Enkopings kommun

Enképings folkhilso och handikappkonsulent berittar att de i Enkdping har
ett lokalt nitverk, "Nitverket Kultur och Fritid”, som arbetar aktivt med att
skapa en rik och varierande fritid for personer med utvecklingsstérning (sirskilt
barn/ungdom). De har skickat ut en enkit med frigor om vad man vill géra
pa fritiden. I diskussionen finns bland annat matlagning med.

Det bedrivs dessutom ett stort projekt i linet som kallas "Friluftsliv for
All2” (se nedan f6r mer utfrlig beskrivning) som vinder sig till alla personer
med funktionshinder. Syftet ir att skapa méjligheter for alla att komma ut i
naturen och idka friluftsliv. Det handlar om att géra olika friluftsomraden,
fritidsanliggningar och sportanliggningar tillgingliga, samt att informera
om vad som finns.

Detta &r ska de i linet paborja ett arbete som de kallar "Natur i Varden”, vil-
ket innebir att virdpersonal och boende fir mer naturkontake pd olika sitt.



Projekt “Friluftsliv for alla”

Representant frin Upplandsstiftelsen siger att naturen ir en bra killa ill re-
kreation och fysisk aktivitet. Det 4r ett billigt sitt act forbittra vér folkhilsa.
Det ir dirfor vikeigt att alla, oavsett funktionshinder eller ¢j, har mgjlighet
att vistas i naturen. Det bidrar projektet Friluftsliv f6r alla dll.

En enkitstudie har genomf6rts under 2003. Den besvarades av medlemmar
i handikappforeningarna i Uppsala lin. Frigorna handlade om intresse, vanor,
onskemal och behov vad giller naturkontakt och friluftsliv. Av 402 utskickade
enkiter fick de in 220 anvindbara svar.

Av enkiten framkom bland annat att 75 % av de svarande 4r mycket eller
ganska mycket intresserade av naturen. Drygt hilften vill bescka natur- och
friluftsomraden oftare. Omkring 60 % promenerar minst tvi gdnger i veckan
samtidigt som drygt hilften vill géra det oftare. Man vill helst bara vara i na-
turen och uppleva rofylld omgivning eller stréva/promenera i skog och mark.
Det som krivs for att kunna komma ut ir littframkomliga stigar och vigar
samt information om vilka omriden som ir limpliga att bestka. Med enkla
medel och anpassningar kan naturen goras tillginglig for fler.

Falkopings kommun

En arbetsledare som #r ansvarig for fritidsverksamheten for de vuxna ut-
vecklingsstérda inom kommunen berittar att han under minga arbetat med
personkretsen. Han menar att kost och motion ir ett stort problem f6r manga.
Tendensen att fler ska klara sig sjilva och bestimma i s3 stor utstrickning som
mojlige 6ver site liv har lett till ate stillasittande, TV/videotittande och passi-
visering i allminhet har 6kat. Ritten att sjilv bestimma &ver sitt liv, vad man
iter och vad man gor, samtidigt som personalresurser minskar har gjort att fler
och fler blir passiva. Simre kost med mer snabbmat, chips och dylike gor ate
han ser att fler och fler ir klart 6verviktiga nu mot tidigare. P4 sikt kommer
det att leda till att ménga fir problem med s kallade villevnadssjukdomar.

For nigra 4r sedan erholls pengar via Folkhilsoinstitutet for att starta en
motionsgrupp pé kvillstid. Pengarna anvindes till att gora det majligt for
funktionshindrade att 4ka till ett fritidsomride strax utanfor staden, med
minibussar som himtade brukarna p4 strategiska platser, samt personal som
var med och stdttade. Pengarna rickee ocksa till inkdp av ett parti stavar for
stavgang.

De har dven samarbetat med Friluftsfrimjandet som haft stavgingsinstruk-
torer pd deras motionsaktiviteter. Det hela blev s& lyckat att projektet har
fortsatt sedan dess och varje vir och hést anordnas aktiviteter. Det dr 25-40
personer med varje gdng. Intresset for stavging ir stort, nistan hilften som



gér praktiserar det och ménga har skaffat sig egna stavar.

Vid varje terminsavslutning har de lite festliga aktiviteter i form av till
exempel korvgrillning, tipspromenad eller annan aktivitet. Dessutom fir alla
deltagare uppmuntringspris, vilka har samlats in frdn olika affirer och foretag
i kommunen. Ett tips frin Falképings representant ir att varje deltagare far ett
personligt deltagarkort dir ledaren kryssar i varje nirvarotillfille. Det 4r ocksd
bra att ta in stavgingsinstruktorer vid ndgra tillfillen varje termin. Trots att
de detta &r har héllit pd senare under hésten in tidigare &r och det var mérke
och kallt, har intresset inte minskat.

De har ocksd studiecirklar i form av fjillvandring, gymnastik och matlag-
ning. Ett annat projekt 4r pd ging och befinner sig pé ett tidigt planerings-
stadie. Det gir ut pd att samarbeta med en LSS-sjukskdoterska och starta ett
viktminskningsprojekt. Detaljerna kring projektet dterstar.

Hudiksvalls kommun

I Hudiksvall kommun har de arbetat med ett projekt som heter "Mat-Mo-
tion-Hilsa” som riktar sig till personer med utvecklingsstdrning. Det ir tvd
sjukgymnaster som jobbat med projektet och de har vigt brukarna p3 en
speciell vig som kan mita andel fett och muskler. Vidare har de jobbat med
personalen pd gruppboendena och haft lite utbildning med dem. Projektet
ir nu avslutat.

Habo kommun

I Habo kommun har de precis bérjat diskutera frigestillningen. De ir fort-
farande i bérjan av utvecklingen runt personer med utvecklingsstorning. Vad
de hittills 4stadkommit 4r ett samarbete med dietisten i kommunen for att
utbilda personalen i att laga ritt kost. Vad giller motion pdgér ett samarbete
med habiliteringarna som de hoppas ska leda till att de villevnadsproblem
som finns ska kunna stoppas.

Hallefors kommun

Hillefors kommun gick ar 2001 med i ett projekt som Orebro lins handi-
kappidrottsforbund startat; "Folkhilsa for funktionshindrade”. D4 utsigs
en hilsoansvarig pa varje gruppbostad och en i dagverksamheterna. De fick
till uppgift att vara kontaktlink med projektansvarig samt att driva kost och
hilsofrigor p4 sin arbetsplats. Det gjordes en aktivitetsanalys och en personlig
hilsotest p& brukarna. Vidare anordnades en utbildningsdag for all personal



som handlade om kost och motion. Nigra var dessutom pa utbildning i ”Sitt
och st& gympa”. De fick dven tillgdng till bra matrecept och nigra ordnade
stavgang.

Detta projekt medvetandegjorde for personalen hur viktigt det 4r att arbeta
med kost och hilsa f6r personer med utvecklingsstérning. Projektet dr nu under
avslutande och Hillefors ambition ir att kunna arbeta vidare sjidlv med dessa
fragor. Eftersom de ir en liten kommun ir det personalen i sjilva verksamhe-
ten som fir arbeta med dessa frigor. Det finns inga speciella féreningar som
arbetar med verksamhet fr personer med funktionshinder.

Harnosand kommun

I Hirndsand har de bedrivit ett projekt som heter "Ett steg i ritt riktning”
under hosten 2002 - viren 2003. Detta var ett samarbete mellan foretaget
Ett steg i ritt riktning, Landstinget, Visternorrlands Idrottsférbund och IF
Rycket. Deltagarna och ledarna fick betala 200 kr per person for att vara med.
Ledarna (personalens kostnader) stod kommunen for.

Projektet gick ut pa att forbittra konditionen och bérjade med ett pulstest
(vilopuls). Direfter bildades lag bestdende av personal och boende pa elevhem/
gruppbostad och det lag som hade férbittrat sin vilopuls bist vid tivlingens
slut vann. Alla deltagare fick varsin t-shirt och vattenflaska vid start.

Nir det projektet avslutades startades ett liknande projekt dopt till "P4
ging” med Landstinget, Visternorrlands Idrottsforbund och IF Rycket. Dir
var allt kostnadsfritt. Aven hir fick alla deltagare en t-shirt och vattenflaska
vid start. De som var inbjudna att vara med i projektet var alla verksamheter
inom omsorgen i Visternorrland. Fritidsverksamheten var samordnare pé det
lokala planet. Personalen kallades fér coacher och hade till uppgift ate stotea
och "peppa” de boende. De ingick inte i lagen men fick givetvis vara med i
aktiviteterna.

Varje manad lottades priser ut till lagen. Aven coacherna fick priser.
Coacherna (personalen) deltog i en tivling ddr priset var en teaterweekend i
Stockholm. Vinnare blev det lag som gjort flest akeiviteter och till akeiviteter
riknades alla aktiviteter som innehdll motion, till exempel promenad, stav-
ging, ga till och frin skolan. Aven aktiviteter som gors med idrottsforeningen
riknades in. Mélet var att géra motionsaktiviteter och dit riknas dven att gd
till och frin jobbet, skolan, dagcenter eller liknande. Hogst tva aktiviteter per
dag fick riknas, bide individuellt och i grupp. Med det nya projektet har fler
lag anmiilt sig jimfore med "Ete steg i rite rikening”. T projekeet ingick dven
att prata om mat, det vill siga "att dta ritt”.



Kalmar kommun

I Kalmar kommun finns ett habiliteringsteam som arbetar med dessa frigor.
Teamet bestar av sjukgymnast, sjukskéterska och arbetsterapeut. Sjukgymnas-
ten i teamet berittar hur de jobbar. Det ir de som har hilso- och sjukvérds-
ansvaret for personer med sirskilt boende enligt LSS. Det ir pa individnivd
och under hilso- och sjukvardslagen, alltsd inget direkt friskvardsprojekt. Det
fungerar inte heller som nigot frebyggande arbete eftersom de kopplas in
nir overvikten redan ir ett problem. I egenskap av att vara sjukgymnast ir
motion en sjilvklar del i hennes ansvarsomrade nir det giller personer med
utvecklingsstérning. Det ir sjukskoterskan som har hand om nutritionen.

Just nu har hon startat en bassinggrupp for lindrigt utvecklingsstérda
kvinnor med psykiska problem och évervike. Sjukskéterskan informerar om
viktreducerande kost for anhériga, patienter och den personal som tar hand
om patienterna i gruppboende och daglig verksamhet. Sjukgymnasten tycker
att det ir viktigt med frigor kring Kost-Motion-Hilsa f6r personer med
utvecklingsstérning eftersom deras erfarenheter visar att det finns mycket att
jobba med inom detta omréde.

Karlstads kommun

Dietisten inom Karlstad kommuns vard- och omsorgsforvaltning berittar att
all personal inom LSS-omsorgen under histen deltagit i en halv dags utbild-
ning; Mat for liv & lust. Det 4r hon som héllit i utbildningen. Hon férmedlar
kostrad enligt svenska niringsrekommendationer. Problem och méjligheter att
folja kostrdden samt personalens ansvar i samband med maten diskuteras.

Kopplingen mellan mat och motion diskuteras i samband med kostrddet:
"Ror pd dig”. Nir all personal genomgitt utbildningen, kommer en uppfdlj-
ning att ske. D4 ska dietisten, tillsammans med enhetschefer inom LSS-om-
sorgen planera hur de ska gd vidare.

Dessutom pégick ett projeke tillsammans med Vuxenhabiliteringen i Karl-
stad. Malet var att ta fram en arbetsmodell som kan erbjudas till 6verviktiga
personer bosatta pd gruppboende.

Kinda kommun

Kinda arbetade med frigan i form av fritidsaktiviteter och kurser. Exempel pd
detta var innebandy, simning, ridsport, med mera. De har ocksd en person som
dr ansvarig for fritidssamordning och deras tvd gruppbostider. De forsoker f&
lokala idrottsklubbar att starta verksamhet f6r malgruppen.



Kopings kommun

Fritidskonsulenten inom sirskilda omsorgen i Képings Kommun berittade hur
de jobbar. De har mirke att fler och fler inom malgruppen ir éverviktiga. De
dr ridda att det pd sikt ger problem i form av hégre sjuktal 4n i en "normal”
grupp och betonar att arbete med dessa frigor kriver bdde personinsatser, tid
och specialkunskaper.

”Som den utvecklingsstérde sa som satt och smakade godis ur en stor pase:
Jag har druckit litemjolk idag.” Citatet beskriver hur svart det kan vara att
jobba med kostfragor for personer med utvecklingsstdrning.

Vidare berittade fritidskonsulenten att de erbjuder bowling och inneban-
dygrupper for brukarna. Andra fysiska aktiviteter som naturligt ger motion
ir till exempel dterkommande linsdanser, liger och uteaktiviteter. Kosten
har han som ledare vid tivlingstillfillen f6rsokt paverka genom att vara en
god forebild.

Képings Dagcenter har forsske sprida budskapet om kostens betydelse hos
sin personal och hos sina arbetstagare. Ndgra arbetstagare har ocksd aktivt
borjat jobba enskilt utifrdn detta perspektiv. Oftast hinger det pi om nigon
intresserad i personalen eller en kontaktperson har tid och méjlighet att kunna
stdtta personen i frga.

Handikappcentrum i Képing, som ligger under Landstingets regi, job-
bar utifrén ett mer individinriktat perspektiv och kan via sin arbetsterapeut
erbjuda hjilp och ridgivning.

Lessebo kommun

I Lessebo har de och har haft studiecirklar 1 kost, motion och hilsa. De har
ocksd en “utegrupp” som idkar friluftsliv en ging i veckan. Det finns 4dven
tillgdng till en egen triningslokal som de uppmuntrar sina ungdomar att
nyttja.

Linkopings kommun

Kommunens fritidskonsulent med huvudinriktning mot LSS personkrets re-
dogor for deras arbete. De erbjod i samarbete med foreningen IF Bldklinten en
rad olika motions/idrott/gruppaktiviteter som till exempel innebandy, bowling,
motionsimning, styrketrining och simskolor. De har tidigare dven erbjudit
spinning. Foreningen Friskis & Svettis har en grupp om cirka 30 personer som
kér enkelgympa. IK Ostria/Lambohov erbjuder fotboll. Landeryds Golfklubb
har grupper i golf. En rad olika studieférbund erbjuder olika studiecirklar med



anknytning till imnet som exempelvis dans, matlagning/friskvérd.

Vidare nimde han att de har en konsultativ roll emot boendepersonal inom
bostad med sirskild service. Dir har de etablerat si kallade fritidsombud, som
finns och ska enligt avtal finnas pa varje bostadsenhet. Dessa fritidsombud
triffar de fyra gdnger per r. Infér varje &r bildar de en arbetsgrupp som har
till uppgift att fylla dessa triffar med innehall. De senaste dren har de lagt upp
triffarna/aret efter ett specifikt tema. Ar 2000 hade de ett friskvirdstema dir
de bland annat anordnade en missa for all kommunal omsorgspersonal.

Cirka 400 personer deltog i missan som inneholl utstillare, seminarier och
workshops av minga olika slag. Under forra dret erbjods alla fricidsombud att
prova pa Qigong och direfter erbjdds personal och boende tillsammans att
prova pd. Tyvirr har de inte fitt iging ndgon grupp, men syftet var ocks3 att
personal och boende skulle kunna utféra det i sin hemmiljs.

Fritidskonsulenten betonar att det 4r viktiga frigor att jobba med. Med
hans erfarenheter (cirka 25 &r i branschen) s forefaller det som att personer
med utvecklingstdrning blir allt mindre aktiva och bland annat gir upp i
vikt. Han jimf6r det med befolkningen i 6vrigt, det dr bara det att det behovs
mycket stérre insatser och frigan dr mer komplex f6r gruppen personer med
utvecklingstdrning. Det giller att forsoka vinda trenden och alla insatser ir
didrfor av vike!

Ljusdals kommun

I Ljusdals kommun bedrevs det ett projekt under 2003 som hette "Solen”,
syftet med detta projekt var att 8ppna dorrar for personer med funktionshin-
der ut i foreningslivet. En person timanstilldes och undersékee vilka idrotts-
foreningar som kunde stilla upp med instruktérer. Efter detta skickades ett
erbjudande ut till de personer som kunde tinkas vara aktuella att vara med
pa foreningsaktiviteter.

I erbjudandet ingick det att prova pi en idrottsaktivitet under fyra veckor.
Kommunen tillhandahéll en anstilld fr de funktionshindrade och féreningen
tillhandaholl instrukedr f6r sjilva idrottsaktiviteten. De idrotter som férekom
var bland annat bowling, boccia, bagskytte, innebandy med mera.



Lulea kommun

En sjukgymnast f6r funktionshindrade i Luled kommun berittade om deras
verksamhet. De har regelbundna "M3-bra-grupper” i rehab-teamets regi dir
samtliga personer som bor i gruppbostad eller arbetar pd ndgon daglig verk-
samhet i kommunen har méjlighet att delta. Dir talar de om hilsa, lagar mat
tillsammans med ldgre energiinnehall och motionerar genom att gd med stavar.
Just nu planeras en tjej-grupp med samma tema men lite annat innehall.

Rehabteamet satsar ocksé pd att motivera brukare for olika former av idrott,
oftast i handikappforeningens regi, men ibland ocksd i andra féreningar till
exempel Korpen. Aven personal pa gruppbostider och dagliga verksamheter
ir medvetna om den 6kade risken f6r ohilsa och forsoker tillsammans med
rehabteamet se 6ver kost och- motionsvanor hos brukarna for att hitta vigar
till bittre vanor.

Lycksele kommun

En arbetsterapeut i Lycksele talade om att deras dagcenter i Lycksele har tvi
rorelsegrupper, en for minniskor med grav utvecklingsstérning och en grupp
didr deltagarna kan gora rorelser efter instruktion. Det handlar mycket om
kroppskinnedom. Verksamheten innehéller ocksd promenader och en ging
i veckan rider nigra stycken. Ett par personer har dessutom speciell diet pd
grund av for hdg vike. Dessa uppmuntras att promenera. P4 fritiden finns
tvd matlagningskurser och w3 grupper med “rérelse till musik”. For tillfillet
spelas ocksd innebandy p4 fritiden.

Nynashamns kommun

Nynishamns kommun, Handikappavdelningen, har utbildat tre vérdare till
kostpedagoger, som har till uppgift att hjilpa och stodja personalen med frigor
som rdr kosten till brukarna.

Vad giller motion/hilsa har de handikappbad. En eftermiddag i veckan ir
badhuset reserverat for brukarna och d4 4r bassingen extra uppvirmd. Négra
brukare har handikappridning varje vecka i den lokala ridklubben. Négra ir
medlemmar i bowlingklubben och tivlar i seriespel. P4 deras "ildreboende”
kor de seniorgympa varje vecka, och pd alla enheter och dagliga verksamheter
ingdr det i de dagliga rutinerna att ta promenader. Dans ordnas ocksd en ging
per ménad, férutom den handikappdans som finns inne i Stockholm.

De har vidare satsat pd att utbilda personalen i taktil stimulering, bers-
ringsmassage, och kommer under nista r att utbilda en egen instruktdr si



att dnnu fler kan 3 utbildningen.
Dagcentret har satsat mycket pd sinnesstumulering och har byggt upp
speciella rum for detta.

Skara kommun

Skara kommun har bérjat med studiecirklar for funktionshindrade i detta
amne.

Skelleftea kommun

Ett team bestdende av sjukskdterskor, arbetsterapeuter och sjukgymnaster
triffar kontinuerligt de personer som har insatsen boende med sirskild service
och/eller daglig sysselsittning. Vid behov stdder och hjilper de den enskilde
och personalen.

Teamet har tillsammans med kommunens dietist en grupp som kallas
”Friskt vigat” med i forsta hand personer som bor sjilva eller i boendestdd,
dir de aktivt jobbar med dessa frigor. I niista steg ska nitverk skapas med
personal pd gruppboendena som fritidsombud. Inom daglig sysselsittning
finns det motionsgrupper.

Solleftea kommun

I Sollefted berittade fritids- och sysselsittningskonsulenten att de 4r medvetna
om de problem som finns bland personer med utvecklingsstorning nir det
giller Kost-Motion-Hilsa. Det dr dirfor vikeigt att ndgot gors och inom Sol-
lefted forsoker de bedriva denna verksamhet pd bista sitt.

P4 dagligverksamhet finns en motionsledare som tillsammans med konsu-
lenten ser till att alla har nigon form av fysisk aktivitet under dagtid. Vidare
har de fritidsaktiviteter under kvillstid dir flertalet deltar i den form som passar
dem bist. Aktiviteter f6r motion ir svart eftersom handikappen dr manga och
det krivs mycket personal. Det férekommer simning och ridning regelbundet
varje vecka, promenader varje dag. Dessutom sysslar de med innebandy, skidor,
fotboll, boccia med mera beroende pd viderlek och lokaltillgdng. De haller
ocksd matlagningskurser som inriktas mot att ge kunskaper i nyttig mat.

Aven Sollefted deltar i projektet "Pa gang” (tidigare kallat "Ert steg i ritt
riktning”).



Stockholms stad

Fran Stockholms stad var det en representant frin Idrottsforvaltningen som
berittade om de méjligheter som finns. De anvinder det ordinarie utbudet
inom handikappidrotten. Férutom detta har de anpassade grupper i sivil
vattengympa och stavging samt viss simskoleverksamhet. P4 grund av sta-
dens storlek och organisation s3 har de tyvirr mycket begrinsade méjligheter
att komma i direktkontakt med brukarna och inspirera/informera dem om
utbudet etc. Istillet forsoker de bygga upp ett samarbete med fritidsombud
pa varje gruppbostad. Problemet ir att fi gruppbostiderna att tillsitta nigot
ombud samt att hitta ombud som sjilv har nigon form av intresse for frisk-
vérd och motion.

Dessutom har de d och da prova-pa-tillfillen i olika former och i samband
med finalen i Ungdomsspelen (idrottstivling for sirskolan pd Stadion) sa ar-
rangerar de US-Ruset, ett motionslopp for i férsta hand dagliga verksamheter
och gruppbostider. Detta 4r, 2003 (sker alltid forsta veckan i juni) hade de
nistan 425 st anmilda deltagare.

Fér att fi in den dagliga motionen i gruppbostidernas rutin s3 har de ett
s kallat "6vervikesprojekt” tillsammans med bland annat FUB och Vuxen-
skolan. De har inte erhdllit ndgra extra pengar for att utveckla det speciellt,
men ambitionen ir, férutom motion, dessutom 6versitta “viktviktarrecept”
till laeelist.

Stromstads kommun

Folkhilsosamordnaren i Stromstads kommun svarade att Folkhilsoridet
stddde tvd mat-och motionsprojekt till barn och unga personer med utveck-
lingsstorning. Ett sommarliger som handikappidrottsféreningen hade lokalt,
med deltagare frin andra kommuner. Det drevs av en entusiastisk ledare i
foreningen. Ungdomarna fick dka p4 “vanligt” ldger, bo pé en fritidsgird och
prova pé olika sporter.

Sirskolan hade ett kost-och motionsprojekt. Dir fick deras elever &ka ut
till en stuga i skogen, odla gronsaker, bygga kojor, laga mat pa sina egna och
kopta gronsaker samt 4ta sidant som de annars inte gor eftersom de odlat och
lagat till det sjdlva. Detta gjorde de tva ginger i veckan. Terminen avslutades
tillsammans med inbjudna chefer och kindisar. De hade ocks4 en idroteslirare
som arbetade speciellt med barn med sirskilda behov. Representant for grupp-
boendena berittar att det inte bedrivs aktiv verksamhet frin gruppboendenas
hall, men att det finns en handikappidrottsférening som dr mycket aktiv.
Kosten jobbar de med p& boendena, men det finns inget centralt projekt.



Sundsvall kommun

I Sundsvall arbetar de aktivt med dessa frigor men trots detta 4r det ett problem
bland minga brukare. De frsoker forst och frimst att motivera personer med
viktproblem att #ta sundare. Detta f6rsviras ofta av att personen sjilv inte
riktigt kan forstd konsekvenserna av kaloriintaget och ngra personer kan sjilva
képa vad de vill ha och da blir det ofta godsaker. Vissa anhériga vill girna
ge brukarna ndgot de tycker om och det blir ofta fel ur kostsynpunkt. Om
mathallningen fungerar bra under veckan kan det vara svarare att halla den vid
bessk hemma eller nir anhériga kommer och hilsar pa under helgerna.

De har en anstilld motionsledare som arbetar med motion fér personer
pa daglig verksamhet. Inom socialtjinsten finns ocksd en dietist som kan
ge rid och utbildning i kostfrdgor. I daglig verksamhet i4r det vanligt med
uteaktiviteter men det som #r svart dr att f upp tempot s att det péverkar
kaloriférbrukningen. Det finns ocksa en fritidsverksamhet som arrangerar
idrottsevenemang och andra fritidsaktiviteter for personer med utvecklings-
storning och en idrottsforening (Solens IF) som har en hel del aktiviteter.

Svalovs kommun

Den verksamhetsansvarig f6r LSS och handikappomsorgen inom Svalévs kom-
mun berittar att tvd av hennes arbetshandledare arbetar vildigt aktivt med kost
och motion. Det kom manga signaler frin gruppboenden att personalen hade
problem vad gillde kost, men framférallt motion. De sig ckade risker d3 «ill
exempel vissa personer med epilepsi lagt pd sig minga onédiga kilon. Under
veckorna erbjuder de dirfor olika grupper med aktiviteter, frin att sjilv eller
tillsammans med en arbetshandledare kunna trina pd Hilsomagasinet (deras
gym) till att delta i ndgon promenadgrupp eller att bli skjutsad i sin rullstol
for att kunna ta del av naturens skiftningar, dofter, etc.

De har ocksd en ménadstidning — "Stenkul”— dir tanken 4r att kunna er-
bjuda bra och littlagade recept, tips pa olika sitt att vara aktiv etc. Vidare har
de en FYSS-samordnare i kommunen som f6rséker etablera en bra kontakt
s att de kan dra nytta av varandra i arbetet.

Svedala kommun

Svedala kommun berittade att de borjat med promenader pé deras dagcenter
eftersom de mirkete att det fanns en tendens till évervikt. De promenerar
tvd gdnger om dagen och pagér i cirka 30 min. Detta har pagitt i ett &r. De
dokumenterar inte nigot, men viger de som har mest problem.



De har inte tittat ndgot speciellt pd kostbiten, men 4r medvetna om att den
kan vara ett problem. De forssker att ha en bra kosthéllning pd boendena,
men de kan inte kontrollera vad brukarna iter hela tiden.

Trollhattans stad

I Trollhittans stad finns ett stddteam for personer med funktionshinder. Teamet
bestdr av en arbetsterapeut, en sjukgymnast, fyra sjukskoterskor (psykiatri,
LSS och handledningsuppdrag) samt en kanslist. De har jobbat tillsammans
sedan januari 2001.

De insatser de gjort har mest handlat om individuella, skriddarsydda
insatser kring Kost-Motion-Hilsa men de har dven bedrivit samarbete med
ideella féreningar for att starta upp gruppverksamhet kring fysiska aktiviteter
for personer med utvecklingsstdrning. Det har lyckats i ett fall och ytterligare
en forening 4r pd ging att starta upp en gruppverksamhet. En daglig verksam-
het har samlats kring frigor som ror Kost-Motion-Hilsa under en begrinsad
period. Insatserna har inte varit som teamuppdrag utan har skétts enskilt av
olika professioner i teamet.

Ett projekt som teamet arbetat med 4r: "Med aptit pa livet och maten”.
Det projektet gick ut pa att kartligga hur personer med utvecklingsstérning,
boende i kommunens sirskilda boenden, hanterar frigor kring kost - och
motionsvanor, med eller utan stéd av personal.

Are kommun

I handlingsplanen for gruppbostider och dagverksamhet har Are kommun som
mal att personalen skall vara med och medverka till en mera niringsrik kost.
De har for avsikt att det ska finnas gronsaker och fruke att tillgé vid maltiderna,
det skall inte bara vara "korv och mos”. De planerar dven att personalen ska
f3 utbildning av en dietist for att 6ka sina kunskaper om kost.

Fér motion har de inget uttalat mél, personalen planerar aktiviteterna
tillsammans med boende och arbetstagare. Exempelvis tas det regelbundet
promenader, bide pa gruppbostiderna och dagverksamheten, for de brukare
som inte sjilva motionerar.

De har ocksa tillgdng till en gymnastiksal 1,5 timme/vecka dir de spelar
innebandy, boccia, badminton, med mera. Ridning sker f6r vissa varannan
vecka. En del virdtagare har sysslat med styrketrining i gym. Skiddkning,
fjallturer och bad finns ocksd med pd programmet.



Astorps kommun

Astorp tycker ocksa att detta imne ir ett problem. De har diskuterat imnet
och forsoke ha en matlagningsgrupp som inriktat sig pa bra kost. De tar ofta
upp problemet i samband med att de beviljar en kontaktperson och ledsagare.
De tycker att manga utvecklingsstérda skulle behéva mer stod att tillreda sina
maltider och slippa ita ensamma.

Alvkarleby kommun

Fritidskonsulenten i Alvkarleby berittar om deras verksamhet. Hon anser att
det 4r bra att det drivs projekt som tar upp detta dmne. For dillfillet jobbar
de inte speciellt aktive med dmnet férutom att det férekommer ridning och
en matlagningskurs. Men planer finns dock. De ska starta en kurs som ska
kallas "Fritidsutbildning”, tillsammans med Sirvux. Utbildningen ska utveckla
funktionshindrade personers fritidsrepertoar med aktiviteter som han eller hon
tycker om. De ska ocks f3 prova pd olika saker och fi méjlighet att delta i
samhillets fritidsutbud.

Fér att kunna vilja sina aktiviteter maste de fi chansen att lira sig de fir-
digheter som hor till olika fritidsaktiviteter. Sammanfattningsvis ska foljande
saker ingd:

¢ De ska bli medveten om vad de ir intresserade av

¢ Vad kan de f ut av en aktiv fritid?

¢ Vilka hinder finns och hur évervinns dem?

e Vilket utbud av aktiviteter finns det?

e Formulering av mal

e Vilka krav stills?

* De ska ges méjlighet att uppticka personliga framsteg

De har tagit del av ett studiecirkelmaterial som heter "Stjirnan” fran Orebro
lins handikappidrottsforbund, som de tycker verkar intressant. Den studie-
cirkeln handlar just om Kost-Motion-Hilsa.

Fritidskonsulenten anser att det stora problemet 4r motivation. Hur mo-
tiverar man personer med utvecklingsstérning att rora pd sig mer? I dagsliget
soker hon en gympaledare som kan jobba dagtid for "friskvirdstimmen” pd
dagcenter. Hon har uppticke att det inte fungerar pa kvillstid d& det 4r for
f3 anmilda, men om det ingdr i arbetet tror de att det kan bli en annan sak.
Fritidskonsulenten tror att det bésta sittet att borja dr att gora akeiviteter pd
arbetstid.



Orebro kommun

I Orebro finns det en speciell grupp for personer med utvecklingsstorning
som deltar i Friskis och Svettis aktiviteter. Vidare har de tillsammans med
studieférbunden flera studiecirklar i imnet. Kommunen anordnade férra dret
en utbildning f6r kostombuden pé flera av gruppbostiderna. Dir fick de lira
sig mer om kostens betydelse av en utbildad dietist. Flera verksamheter har
ocks3 tagit upp detta i sina verksamhetsplaner under punkten foklhilsa och
satt specifika mal gillande sina hyresgisters hilsa.

Orkelljunga kommun

Kommunens fritidsassistent berittar om de olika aktiviteter som finns i

Orkelljunga.

Bowling:

Startade hosten 2002. Varje torsdagskvill erbjuds bowlingtrining &t kom-
munens brukare, vilket har blivit en av de populiraste aktiviteterna. Denna
motionsform passar dven de grovst handikappade. Hir stiller en utbildad
bowlingtrinare upp och hjilper till ideellt nir tid finns.

Styrketrining:

Startade hosten 2002. De har ftt tillging bide tll en idrottsforenings loka-
ler samt kommunens egen lokal. Verksamheten ir dock i sin linda och bara
nigra f3 4r i full gdng. Utskning av denna sysselsittning fortskrider sakta
men sikert.

Folkdans:
Ar en mycket populir aktivitet som bedrivs pi mindagskvillar dir brukare
fran Orkelljunga, Klippan och Astorp triffas och dansar varje vecka.

Nutrutions-team:
Startade hésten 2003. Syftet ir att forbittra kostvanorna bland brukare samt
att forbitera kostkunskaperna hos befintlig personal.

Sjukgymnast:

En sjukgymnast har avsatt cirka 3-4 timmar/veckan &t handikappomsorgen.



Hir innefattas:

* Handledning av personal
* Administration

* Méten

* Hjilpmedel

Ornskoldsviks kommun

Ornskoldsvik kommun har startat ett projekt som heter "Ett steg i ritt rike-
ning”. I projektet motionerar de i grupp och den grupp som forbittrar sin
puls bist vinner priser.

Ostersunds kommun

Fér tvd &r sedan genomfordes en utbildning for all personal inom gruppbo-
stider och elevhem som handlade om goda matvanor, niringslira och mo-
tion. Personal pd gruppbostider/elevhem ir medvetna om kostens betydelse
for hilsan och arbetar for att brukarna ska ha goda kost- och motionsvanor.
Dessutom har det pagitt ett fritidsprojekt om fritidens betydelse f6r hilsan.
Projektet har resulterat i att det nu finns fritidsombud pd gruppbostider och
elevhem vars uppgift ir att se till att brukarna kommer ut pé fritidsakeiviteter
som de ir intresserade av.



De som jobbar lokalt

Alvesta kommun

Alvesta arbetar med kostrdd for dverviktiga inom denna grupp. De arbetar
ocksd en del med aktiviteter, till exempel promenader till och frén dagcen-
tret.

Avesta kommun

Avesta kommu pekar bland annat pd atc handikappet ofta tar bort kroppskin-
nedomen och dirfor dr brukarna inte alltid medvetna om problemet.

Nir det giller kost 4r ett av problemen att brukarna iter det som finns till
hands. Det innebir att de ofta dter mer 4n de behover och tills det blir tomt
pA tallriken. De nimner ocks3 att mat och fika 4r en central del i deras liv. De
har en del samarbete med dietister.

Att jobba med motion ir svirt. Minniskan dr av naturen lat. De har dock
motion i vissa former:

¢ Inom daglig verksamhet ska promenader férekomma.

* Promenader forekommer ocksa som kvillsaktivitet pi boendena. En del
gér varje kvill, en del gir ett par kvillar i veckan. Promenaderna har
en lugnande effekt pd brukarna. P4 senare tid har de ocksd bérjat med
stavging.

Borlange kommun

Representant f6r omsorgsnimndens kansli i Borlinge sammanfattar hur de
jobbar med dmnet ute i de olika verksamheterna.

Dagcenter

I dagcentrens verksamheter ingdr promenader dagligen, utifrin den enskildes
formaga. I en av verksamheterna har de mitt upp en striicka som de gir. De
tar tid hur ling tid det tar att gd strickan och foljer upp det efter en viss tid
for att se om tiden forbittrats. Vidare har alla brukare pa dagcenter en frisk-
vérdstimme per vecka d& de fr mojlighet ate delta i ett Friskis och Svettis- pass
som ir utformat efter deras fsrméga. Det brukar vara ett 40-tal deltagare med



varje vecka och det 4r en uppskattad aktivitet.

Varje 4r arrangeras “Borlinge joggar jorden runt” dir Borlingeborna upp-
manas att springa/jogga/gd/cykla si lingt som méjligt under en period om cirka
tio dagar. I samband med detta brukar ett antal personer frin olika dagcenter
vara funktionirer vid idrottsplatsen. De gir ocksd ménga varv i motionsspéren
och i &r gick flera av brukarna tio mil under de dagarna.

I dagcentrens utbud av aktiviteter finns ocksd spinning, ridning och styr-
ketrining. En av verksamheterna bedrivs p& en bondgard dir det 4r mycket
kroppsarbete med att skita djuren och skogen. I vissa grupper pa dagcenter
ersitts fikat pd eftermiddagen med en fruke.

Gruppbostider

I gruppbostiderna jobbar de mycket med kosten och vilken mat de boende
dter. Det 4r ldtt ate det blir snabbmat nir den enskilde sjilv ska vilja vad de
ska dta, men personalen dr med och forséker styra s& mycket som méjligt s&
att det blir det nyttigaste alternativet.

Dir det varit nédvindigt, med anledning av vervike, har de frin grupp-
bostiderna gitt in med punktinsatser och da tagit hjilp av habiliteringen och
Borlingehilsan (foretagshilsovard).

Personalen forsoker ocksa informera de boende om vad som ir bra att dta
och hur ofta och mycket de ska #ta for act ma bra.

Korttidstillsyn
Inom korttidstillsynen jobbar de mycket med att ha s ménga rorliga aktiviteter
som mdjligt. De vill att varje person som ir hos dem ska hitta en fritidsaki-
vitet som de tycker om och som de fortsitter med dven i vuxen &lder. De har
ménga olika grupper si som bowling, utegrupper, bollsportgrupper, ridning,
bad och gymnastik.

Mellanmalet som ungdomarna iter bestdr av smorgds med gronsakspiligg.
DPersonalen ir aktiv i att se till att en limplig mingd mellanmél i4ts och upp-
muntrar ungdomarna att ita fruke och gronsaker.

Fritidsgarden
P4 fritidsgirden "Kirnan” har de olika aktiviteter for olika grupper. De har
innebandy en ging per vecka, gymnastik en géng per vecka och ett inneban-
dylag i seriespel. Inom innebandyn pratar de mycket om vikten att ita ritt
nir de trinar och vad som ir bra att 4ta dll frukost.

I samarbete med vuxenskolan driver fritidsgdrden en matlagningskurs dir
deltagarna ges mojlighet att lira sig att laga nyttig och niringsriktig mat.



Boxholms kommun

I Boxholms kommun arbetar de inte efter ndgot speciellt program fér kost
och motion. Diremot tinker de pd vilken mat som 4r limplig och har olika
aktiviteter som bad, promenader, danskurs, med mera.

Bromolla kommun

I boende och daglig verksamhet fér mélgruppen forssker Bromélla med
fettsndla produkter sdsom skorpor, fruke till kaffet, etc.

Vidare forsker de arbeta med dagliga promenader och erbjudande om
fritidssysselsittning dir det ges mojlighet att rora pa sig. Deras erfarenhet ir
att det 4r svdrt att motivera personerna och svirt att fi dem se nyttan av det
hela. En aspekt de tar upp ir att det ir viktigt med brukarnas integritet. De
vill inte att de ska kidnna sig krinkta.

Fagersta kommun

En representant for Fagersta kommun menar att det hir 4r en friga som ir lite
svér att jobba med. Manga av deras brukare bor i egna ligenheter, i grupp-
bostad eller servicebostad. I deras vardag ir det de sjilva som skall bestimma
vad och nir de vill dta och si vidare. De ror sig i samhillet mycket mer pa
egen hand i dag in tidigare. De har méjlighet att inforskaffa godis, chips, och
s vidare nir de sjilva vill och det finns inte personal som ”héller i pengarna
eller siiger nej”. De har stor frihet. Utvecklingen ir positiv, men kan samtidigt
vara forklaring dll varfor villevnadssymtom férekommer hos personer med
utvecklingsstérning. De lever idag under mindre kontroll 4n tidigare.

Vid inkép av mat stédjer de dem, rekommenderar littare produkter och
varierad mathéllning. Kosten har i vanliga fall tendenser att bli ritt ensidig.

Motion ir ocksé en sak som de upplever vara svirt. Manga forstdr inte att
det ir viktigt att rora pd sig, det ir littare att ka buss eller taxi. Det 4r oftast
andra som tycker att de skall rora sig mer. Fér dem sjilva s3 har det ingen
betydelse, de vill gora det de tycker ir kul! Fagersta erbjuder promenader men
vill inte brukaren vara med ir det hans/hennes beslut.

Motionscirkel (gymnastik) har férekommit genom en gymnastikférening
varannan sondag. De som deltar betalar en cirkelavgift. Detta 4r en mycket
populir aktivitet f6r dem som valt ate delta. Personal frin boendena dr med
och hjilper cirkelledaren. Tipspromenader pé tisdagar under sommarhalviret
ir ocksd mycket populira. Det dr Friluftsfrimjandet som arrangerar dessa och
de som vill vara med dker dit tillsammans med personalen.



Sammanfattninggsvis forsoker Fagersta f3 in bra kost- och motionsvanor pd
ett naturligt sitt i vardagen.

Finspangs kommun

En enhetschef i kommunen berittar att det inte finns ndgot direkt program
for atc arbeta aktivt med kost och motion f6r malgruppen. Diremot 4r perso-
nalen uppmirksam p4 viktskningar och annat. De aktiverar brukarna genom
till exempel promenader och ir dven medvetna om vad deras brukare Hter.
Viktskningar hos brukare 4r vanlig och de forsker arbeta gemensamt frin
bide boende och dagverksamheter kring frigan.

Gnesta kommun

En av kommunens enhetschefer har tagit upp frigan med fyra av personal-
grupperna inom handikappenheten.

Den forsta gruppen tinker pd att anvinda ritt” ingredienser vid matlag-
ning. De jobbar individuellt med de boende och gér upp planer. Motionsak-
tiviteterna kan till exempel bestd av promenader, bad och boxning.

Grupp tvd arbetar med kostcirkeln. De forsoker ocksa vara ute mycket.
Uteaktiviteterna varierar beroende pd drstid, vilka intressen som finns och
vilken tid pa dygnet de utférs.

Den tredje gruppen bedriver mycket promenader. Simning forekommer
en gdng per vecka. Dessutom forsoker de medvetandegora vikten av att jobba
med Kost-Motion-Hilsa.

Grupp fyra har kontakt med en dietist. Precis som grupp tre har de sim-
ning en gng per vecka. Promenader genomfors varje dag. Kosten anpassas
efter vikten. De ir ocksd noga med att laga riktig mat med mycket gronsaker,
inga halvfabrikat.

Gotlands kommun

En verksamhetschef for fem av kommunens gruppbostider berittar att hon
och hennes medarbetare alltid hiller diskussionen kring kost och motion
levande.



Halmstads kommun

En fritidskonsulent som jobbar inom handikappomsorgens fritid i Halmstad
berittar att de inte har ndgra aktiva dtgirder nir det giller 6verviktiga perso-
ner med utvecklingsstdrning. De har dock verksamheter som har en positiv
inverkan p4 hilsan. I utbudet finns studiecirklar och smalmat och de har ett
bra samarbete med handikappidrotten s& att méjligheten finns till en aktiv
tillvaro. Men det 4r frivilligt att delta i det som erbjuds.

Haninge kommun

Inom boendena fé6r Handikappomsorgen i Haninge kommun arbetar de
fortlépande med Kost-Motion-Hilsa for personer med utvecklingsstorning.
Det ingdr i gruppbostidernas arbete med de boende. De har dock inga spe-
cifika projeke pa ging.

Huddinge kommun

En chef f6r sysselsittning och 6vriga insatser enligt LSS siger att de arbetar pd
olika sitt med kost och motion. De har dock inget riktat program i Huddinge
kommun. Tv4 av enhetscheferna berittar mer:

Den f6rsta enhetschefen berittar att det i Huddinge kommuns politiska plan,
mél och budget varje &r sitts upp olika mal for forvaltningarnas kvalitetsarbete.
Hilsa har varit ett av dessa mél sedan ndgot r tillbaka. Sedan beskriver varje
enhet hur de skall uppfylla dessa mél for enheten och individen.

Enheten samarbetar med virdcentralen f6r att de boende en ging varannat
ar ska erbjudas en hilsoundersskning. Vad giller kost finns mycket expertis att
tillgd via deras ldnshilsa och dietist. MAS (medicinsk ansvarig sjukskoterska)
har dven satt som krav att de boende viigs regelbundet.

Vad avser motion ser det olika ut frin person till person eftersom de mal
som sitts upp ir individuella. Det dr svart att tillgodose behovet om det krivs
personalresurser. Ofta ricker bemanningen inte till. Motionsaktiviteter finns
via kommunen, men dven FUB. Aktiviteterna kan bestd av till exempel bad,
simning och gymnastik, men brukarna méste oftast kunna ta sig dit sjilv.

Den andre enhetschefen ir ansvarig for ett mobilt team som stédjer personer
med lindrig utvecklingsstérning i deras hem. Hon tar upp ett exempel pd en
brukare som tidigare vigde 20 kilo mer 4n vad han gor idag. Han ville sjilv
f3 bittre sjilvfortroende och det anser enhetschefen ir viktigt, att personen
sjilv dr med att sdtta upp sitt mal. Han mér i dag mycket bittre och ir stolt
over sin viktminskning. Han képer nya klider och ir mycket starkare som



person. Han promenerar dagligen bade till och frin sin sysselsittning, 4ter
niringsriktig kost pé regelbundna tider. Mycket frukt ingdr i de nya vanorna.
Dessutom motiveras han hela tiden av personal att ta promenader. De berém-
mer honom mycket och visar uppskattning att han gjort ett bra arbete och
att han ser bra ut.

Vidare forsoker de ge information om var man kan vinda sig for att f3 hjilp
som exempelvis en dietist. De forssker ocksa ge rid om att det finns fettsnila
matvaror sisom de med symbolen gréna nyckeln.

Hultsfreds kommun

En omrideschef i kommunen svarar att de inte jobbar med frigan centralt.
Det diskuteras dock 4rligen pa behandlingskonferenser. Inom omradeschefens
ansvarsomrade arbetar de enligt f6ljande sitt med frigan:

 Hilsokontroll en ging per &r

e Brukarna gir till och frin jobbet

e En del gér dll jobbet, men fir skjuts hem

* Vid behov har de promenader pé jobbet

* Det fors en regelbunden diskussion om kost, med mera kring de som ¢j
kan g3, eller har tendens till viktokning

Horby kommun

En LSS-handliggare i Horby berittar att dessa frigor inte drivs pa nigot
speciellt sitt inom omsorg och habilitering. Mycket av den fritidsverksamhet
som finns idag ir inriktad mot fysiska aktiviteter. Det finns ett stort samarbete
med olika idrottsklubbar vilket innebir att det anordnade fritidsutbud som
finns ofta har inriktning mot motion. Har personerna uppenbara bekymmer
med sin vikt eller befaras fi det pd grund av sina kostvanor tas individuell
kontakt for den enskildes rikning. Personalgrupperna inom gruppbostider
och den dagliga verksamheten ir, enligt handliggarens uppfattning, medvetna
om kosten och motionens betydelse for vilbefinnandet och menar att det
ingdr mer som en naturlig del i arbetet 4n i nigon medveten strategi. Hon
tycker dock att de skulle kunna arbeta mer aktivt i frigan. Det kan vara bra
att medvetandegora vad och varfor de gor saker och ting.

Horby ir en liten ort och utbudet av fritidsaktiviteter #r inte s& stort som
det kanske ir i stiderna. Det som finns tillgingligt 4r att vara ute i naturen,
ta promenader och utdva olika idrotter.



Kungsbacka kommun

En representant frén handikappomsorgen berittar att det aktiva arbetet kring
Kost-Motion-Hilsa som Kungsbacka kommun bedriver bestar av det indivi-
duella stéd som varje person har. Bdde inom daglig verksamhet, sirskola/gym-
nasium och boende bedrivs ett aktivt arbete med individuell planering kring
medvetenhet om hilsa, motion, hygien och god kosthéllning.

Kavlinge kommun

En enhetschef berittar att de inom den dagliga verksamheten forsoker f3
alla som kan att promenera cirka 30 minuter per dag. Detta med anledning
bide tll motion, dvervike och utevistelse. Promenaderna sker i anslutning
till lunchen.

Lerums kommun

Fran Lerum har en anstilld inom en korttidsbostad f6r barn och ungdomar
i dldern 5-19 Aar svarat hur de arbetar med dmnet. De arbetar aktivt med
en flicka nir det giller att hélla hennes vikt. De forssker att medvetet laga
mat som ska vara sd niringsriktig och bra som méjligt. Vidare férsoker de
ocksd att inte laga for stora matportioner, eftersom ménga av deras barn och
ungdomar har svirt att begrinsa sig sjilva. Till mellanmél ir det oftast frukt
som giller. For att avgora vilka portioner som ir lagom stora for flickan som
de jobbar aktivt med har de haft hjilp av dietist. Varje eftermiddag gir de en
promenad pd mellan 30-45 min med flickan. Under de tvé 4rs tid som de
jobbat pa detta sitt med flickan har hennes fixering kring mat minskat, hon
kan sitta lugnt vid bordet och 4ta. Hon har ocksd gitt ner cirka tio kg i vike,
fran 85 dill 75kg.

Ludvika kommun

Representanten for Ludvika berittar att de arbetar med dessa frgor endast
i enskilda drenden.

Molndals kommun

Fran handikappomsorgen i Mélndal har tre av deras servicebostider svarat
att de jobbar s3 hir:



* I den forsta finns inga riktade aktiviteter, men det finns stéd pé individ-
nivi enligt 6nskemal.

* I de andra tvd bostiderna jobbar de aktivt med Kost-Motion-Hilsa ge-
nom niringsriktig mat och mycket promenader.

En representant frin tvd andra servicebostider berittar vidare om arbetet i

Msélndal. Hon siger att de inte arbetar centralt med dessa frigor, istillet job-

bar de med frigorna inom personalgruppen.

Den forsta av dessa servicebostider arbetade i vdras med ett friskvirdstema
dir de gav de boende méjlighet att préva pé fysiska aktiviteter, samt gjorde
studiebesdk pa olika aktiviteter och klubbar. De arbetade ocksd med avslapp-
ning och sund mat. Flera av de boende nappade pd nigon aktivitet som de
sedan ocks fortsatt med till exempel fotboll, rullstolsdans eller styrketrining
pa gym. De arbetar ocks3, utifrin den boendes egna 6nskemél, med att hitta
sundare matvanor i vardagen.

P4 den andra servicebostaden har de boende stérre funktionshinder. Hir
har personalgruppen diskuterat vilken mat de ska laga (alla 4ter gemensamt
den mat som personalen tillagar) och héller sig till goda bakverk pa helgerna.
Motionen ir i huvudsak promenader med eller utan rullstol. En av de boende
rider tvd ginger i veckan och viss sjukgymnastik utfors pa delegation.

Nacka kommun

Rektorn pd en av kommunens skolor berittar att de arbetar aktivt med rs-
relse varje dag for alla barn sdvil inom grundskolan som grundsirskolan och
triningsskolan. De ligger vike vid att f3 eleverna att frstd sambandet mellan
att ma bra, rora sig och ita ritt.

Sundbybergs stad

P4 handikappenheten berittar de att det for nirvarande inte pdgir ndgon med-
veten satsning kring dessa frigor. Dock férekommer en del friskvardsaktiviteter
inom daglig verksamhet i form av gympa, dans och periodvis dven bad.

Saffle kommun

Fran ett dagcenter i Siffle berittar de att de jobbar med diverse friskvirdsakti-
viteter sdsom styrketriining, lingpromenader, bad, tridgardsarbete, gymnastik,
massage och stavging.



Tidaholms kommun

Chefen for LSS-enheten berittar att det bedrivs aktiviteter i ganska hog grad
nir det giller att féra ut budskap och ordna aktiviteter runt friskvard. Daremot
ir det klent utbud direkt riktad till personer med utvecklingsstrning som
grupp. Individuellt arbete sker dock i hég grad.

Det finns ledsagare som foljer med till motionshallen. De bokar ocksd
besok hos dietisten dit dven ledsagare fir f6lja med. Brukarna fir ocksé hjilp
med att planera matinkdpen.

Tjorns kommun

Handikappkonsulenten berittar att varje gruppbostad ser till att personerna
i boendet fir den kost och motion som ir bra. Arrangemang i form av
punktinsatser anordnas dir motionen eller kosten ir belyst, detta i form av
gruppaktiviteter. For 6vrigt finns ingen plan eller kontinuerlig verksamhet
gillande dmnet.

Tranemo kommun

I Tranemo har fragan kommit till en skola. En representant f6r skolan berit-
tar att hon inte hért nigot om att kommunen gér nigra speciella insatser.
P4 skolan tinker de pd att alla elever ska rora sig sa mycket som mojligt efter
deras forutsittningar. De har till exempel bad tvd ginger per vecka for att detta
passar deras elever bra, dessutom har de idrott en ging i veckan och utéver
detta utevistelse efter behov och méjlighet.

Umea kommun

I Umes ir de ocksd medvetna om de villevnadsproblem som finns. De jobbar
dock inte med 4tgirder mot detta. Det som 4nd4 gors 4r att erbjuda ndgon
form av fysisk aktivitet i brukarnas dagliga verksamhet, sdsom vattengympa,
innebandy, gymnastik, promenader i skog och mark, med mera. Ibland har
dietist anlitats for att hjdlpa brukarna med ritt kosthallning.

Upplands Vasby kommun

Tillférordnad verksamhetschef for daglig verksamhet i Upplands-Visby talar
om att de inte arbetar efter nigot speciellt utarbetat program avsende Kost-
Motion-Hilsa. Diremot ingdr dessa moment som inslag i deras dagliga arbete



med sina arbetstagare.

Vad betriffar enskilda personer/arbetstagare som har s kallade villevnads-
problem, arbetar de mer aktivt for just dessa personer genom att de ligger in
moment av motion i dagschemat. Aven i boendet jobbar de aktivt med dessa
personer da de forssker paverka deras matvanor.

Uppsala kommun

Chefen for avdelningen ”Stéd till funktionshindrade” berittar att det inte
bedrivs ndgot projektarbete inom omridet. Diremot forscker de, inom ramen
for de uppdrag/bestillningar de fir, att utifrin individens behov stimulera
beteende och tinkande kring Kost-Motion-Hilsa.

Vaggeryds kommun

P4 socialkontoret i Vaggeryd siger de att varje boendeenhet ansvarar fr Kost-
Motion-Hiilsa. I 6vrigt bedriver kommunen inget arbete med denna friga.

Valdemarsviks kommun

Omradeschef for avdelningen handikapp berittar att de i daglig verksamhet
och i boendena forsoker f3 till s& mycket rorelse som méjligt. I &vrigt sker
inget aktivt arbete.

Varnamo kommun

En arbetskonsulent pa socialférvaltningen berittar att de inom daglig verksam-
het bedriver friskvird genom att brukarna varje manad kryssar i ett kort vilka
dagar de har gjort nigon motions- eller kulturaktivitet. Sedan limnas denna
in i bdrjan av varje minad och en lottdragning gors pa varje kort, vilket ger
chans till en vinst.

Ange kommun

Frin Ange siger de att de inte bedriver ndgot speciellt projekt kring frigan.
Diremot arbetar personalen i daglig verksamhet och boenden pa ett medvetet
sitt med kost och motion.



Asele kommun

En representant frin handikappenheten i Asele siger att de forssker jobba
med Kost-Motion-Hilsa for personer med utvecklingsstérning. Vid dagcentret
finns en grupp som gir pa skogspromenader en ging i veckan. De har ocksd
tillging till ect badhus en ging i veckan.

De har vidare startat upp en grupp med stavging och en gympagrupp
inne pd dagcenter. De olika boendeenheterna f6rsoker ocksd att vara ute och
promenera varje vecka. P4 enheterna férsoker de markera de nyckelhdlsmirkta
matvarorna.

Almhults kommun

Handikappchefen i Almhult siger att de inte arbetar speciellt med dessa frigor.
De ingdr som en naturlig del i till exempel matlagning inom daglig verksamhet
eller i bostider med sirskild stéd och service.

Alvsbyns kommun

Socialchefen berittar att personalen dr vil medveten om problemet samt
att de har en mycket aktiv handikappidrottsférening. Négot 6vrigt arbete
genomfors inte.



Bilaga 3

Fragor om Kost,
Motion och Halsa

Det dr viktigt att dta ritt och réra pa sig for att ma bra. Dirfor vill jag studera
hur dina kost- och motionsvanor ser ut.

Dina svar kommer att behandlas konfidentiellt. Det betyder att man i
resultatet inte kommer att kunna veta vad just du har svarat. Om 1-2 veckor
kommer jag att kontakta ndgra av er som fyllt i enkiten for att friga om ni
vill vara med i en triningsgrupp. Dirfor vill jag att du skriver ditt namn och
telefonnummer. Jag kommer inte tala om ditt telefonnummer fér nigon
annan.

Bakgrundsuppgifter

1 a) Namn:

b) Telefonnummer:

¢) Vilken gymnasieklass gir du i?

d) Hur gammal 4r du?

2) Gar du p4 idrottsgymnasiet? (Motionsgymnasiet, friidrottsgymnasiet eller
fotbollsgymnasiet).

O Ja
OINej

Fragor om motion

3) Hur kommer du till skolan och hur dker du hem? (kryssa i alla rutor som



stimmer for dig).

O Buss

O Tag

[ Skoltaxi

O Cyklar

[ Gar/promenerar
Annat sitt:

4) Gaér du ut och promenerar pa din fritid (fritid 4r nir Du ir ledig och inte
i skolan)?

Oja
O Nej

5 a) Hur ofta idrottar/motionerar du?

[ Nistan aldrig

O1-2 ginger i veckan
O34 ginger i veckan

[ Mer in 4 ginger i veckan

b) Brukar du bli svettig pd triningen?
Oja
O Nej

¢) Kryssa i alla idrottsaktiviteter som du sysslar med?

O Ridning O Dans

O Fotboll O Ishockey
O Innebandy O Friidrott
[ Kampsport O Handboll
O Tennis/badminton O Gymnastik
[ Basket [J Aerobics

O Simning O Styrketrining



[ Bordtennis/ pingis
O Nagot annat:

d) Ar du med i nigon idrottsforening?

O Ja, jag dr med i
O Nej

¢) Om du inte idrottar, skulle Du vilja préva ndgon idrott?

O7a, jag skulle vilja prova
O Nej, jag vill inte préva ndgon idrott.

f) Ar du med pa idrotten i skolan?

Oja
O Nej, dérfor act

Frigor om fritid

6 a) Vad gor du nir du inte 4r i skolan? Kryssa i alla alternativ som stim-
mer!

O Triffar kompisar

O Tictar pa Tv

[ Sitter vid datorn

[ Ar tillsammans med familjen
O Lyssnar p& musik

[ Ar med min flickvin/ pojkvin
O Gér ingenting sirskilt

O Nagot annat

b) Vad gjorde du efter skolan igér?




Frigor om kost

8) Vad 4t Du till frukost idag?

9) Vad 4t du till middag igar?

12 a) Hur ofta iter du chips, godis, eller bullar?

[ Mindre 4n en ging i veckan
O En ging i veckan

[ Flera ginger varje vecka

O Varje dag

b) Hur ofta dricker du lisk?

[ Mindre 4n en ging i veckan
O En ging i veckan

[ Flera ginger varje vecka

O Varje dag

13) Ater du nigon fruke varje dag?

Oja
O Nej



b) Om ja, vilka sorters frukter brukar du ita?

Frigor om tobak- och alkoholvanor
14) Hur ofta dricker du &1, vin eller sprit?

O Aldrig
1 ging i minaden
2-3 génger i minaden
4 ganger i minaden eller mer

b) Brukar du bli berusad nir du dricker alkohol?

O Aldrig
[ 7a, ibland
O7a, varje ging

15) Hur mycket roker du?

O Ingenting

O 1 paket i ménaden

[ 1 paket i veckan

[ 2 paket i veckan eller mer

16) Hur mycket snusar du?

O Ingenting

[J En dosa i minaden

[J En dosa i veckan

[JTva dosor i veckan eller mer

17 a) Vad tyckte du om att svara pa de hir frigorna?

O Roligt
O Trakigt



b)

O Lite
[ Svare

Bland alla ni som svarat pa enkiten skulle jag vilja dterkomma till nigra av er
och friga om ni vill vara med pé en triningsstudie.

Far jag ringa upp dig senare och friga om du vill vara med i en trinings-
studie?

Oja
O Nej

Ett jittestort tack for att du svarade pé frigorna!



Bilaga 4

ATGARDER FORE TEST

Miltid: Kraftig méltid bér ej intagas nirmare 4n tre timmar fore test.

Rokning & snusning: Om testpersonen roker eller snusar bor detta inte ske
nidrmare dr tvd timmar fore test.

Medicinering: Om behov av anvindning av astmaspray foreligger skall detta
ske tidigare 4n 20 minuter fore test.

Tidpunkt for test: Efterstriiva att genomfdra testerna pd ungefir samma tid-
punke vid varje tillfille. Vid testning i annan tidzon bér tidsacklimatisering
invintas.

Testordning: Efterstriva att genomféra de olika deltesterna i samma ordnings-
foljd och med lika lang vila mellan dem vid varje tillfille.

Testlokal: Utnyttja i mojligaste man samma yttre forutsiteningar vid varje
testtillfille. Detta giller framférallt for standardisering av underlag for att
efterstriva likartad friktion vid exempelvis l6ptester.

Klimat: Temperatur och luftfuktighet bor vara samma vid varje testtillfille.
Testning i tropiskt klimat bor ej ske fore acklimatisering.

Information till testpersonen: Informera testpersonen om testernas syfte
och de procedurer som skall genomftras samt friga ddrefter om testpersonen
vill delta i testet.

Hilsodeklaration: Kontrollera att inga medicinska hinder féreligger samt att
testinformationen ir forstddd och underteckna direfter hilsodeklarationen
innan deltagande i test.

Testpersonens utrustning: Testpersonerna bor i sd stor utstrickning som
mojligt anviinda likartad utrustning vid varje testtillfille.



Testutforande: Folja testinstruktionerna i detalj.

Testfortrogenhet: Testpersonen bor 2 trina pé testutférandet i sidan omfatt-
ning att den specifika tekniken ej blir avgdrande for testresultatet.



