Inspiration fill
halsosamma levnadsvanor

Sahar kan materialet anvéndas: Handledning Hill
personal i verksamheter som erbjuder insatser enligt
LSS eller Sol till personer med funktionsnedsattning

Socialstyrelsen har tagit fram ett material som pa ett lekfullt sitt kan inspirera

till hialsosamma levnadsvanor. Fokus ligger pa fysisk aktivitet och hdlsosamma
livsmedel. Materialet bestar dels av ett spel, dels av en bladderparm som inne-
haller tips om olika aktiviteter. Att anvinda materialet kan bade ge en puff i hélso-
fraimjande inriktning och ett trevligt avbrott i vardagen. Det ar helt frivilligt och
sker i dialog med individen.

Tanken é&r att materialet ska locka till att dels prova kravldsa fysiska aktiviteter
som kan bryta stillasittande, dels vaga prova nya livsmedel. Kanske kan det dven in-
spirera till att komplettera med egna aktiviteter. Aktiviteterna kan behdva anpassas
efter personernas forutséttningar och funktionsférmaga. Allt kan goras i lekfulla
former och tillsammans med andra personer i individens néra krets. Exempel pa
sddana personer ar stodpedagog, stodassistent, personlig assistent eller med nagon
annan person som ocksa fér stod inom verksamheten.

Materialet kriver inte laskunnighet om det anvinds tillsammans
med personal. Det kan anvéndas dven av den som é&r rull-
stolsburen men alternativen till fysisk
aktivitet blir da nagot farre.




Spelet

Innan spelet bérjar

Innan spelet kommer igang &r det bra att gd igenom spelkorten sa att de passar for
den eller dem som ska delta i spelet. De kort som innehéller alternativ som inte ar
mojliga for de deltagande laggs at sidan.

va eller flera kan spela
Spelet bestar av en spelplan och 60 kort med forslag pa aktiviteter. Som spelpjas
kan spelarna anvéinda ett valfritt foremal.

Speltiden kan anpassas

Spelarna stegar sig fram mot mélet. De kan sjélva vélja hur langa stegen ska vara,
antingen fran fot till fot eller fran fotpar till fotpar. Pé sa vis kan de paverka hur
lang tid det tar att spela spelet. Om de bestaimmer att ett steg ska vara fran fot till
fot, tar spelet dubbelt sa lang tid som om ett steg ska vara fran fotpar till fotpar.
Spelarna gar &t varsitt hall sé att spelpjdserna inte blandas ihop.

Aktiviteterna har olika svérighetsgrad
Spelarna drar ett kort i tur och ordning. Pé varje kort finns en aktivitet som spelar-
en ska utfora for att kunna ga vidare pa spelplanen. Aktiviteterna kan antingen
vara fysiska, till exempel att dansa, eller ha en anknytning till livsmedel och mat.
Pa varje kort finns ocksé en siffra som anger aktivitetens svarighetsgrad. De
lattaste aktiviteterna har siffran 1 och de svéraste har siffran 3. Nir spelaren har
utfort aktiviteten pa ett kort med siffran 1, far hon eller han ta ett steg framét. Om
kortet har siffran 2 &r det tillatet att ta tva steg och pa ett kort med siffran 3 far
spelaren ta tre steg. Aktiviteterna (korten) anpassas till vilka som spelar.
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Bladderpérmen visar forslag pa aktiviteter

Bldadderparmen innehaller manga tips pa aktiviteter. | ett gruppboende kan pdrmen
forslagsvis sté i ett utrymme som &r gemensamt for alla. For personer som bor i
eget boende kan parmen stéllas synligt pa en bank eller ett bord.

Man kan till exempel vinda ett blad varje dag och gora den aktivitet som fore-
slas pé bladet. For nigra aktiviteter behdvs vissa forberedelser innan man kan satta
igdng med dem. D4 kanske aktiviteten kan goras senare pé dagen eller nista dag.

Varfor ar det bra att arbeta med levnadsvanor?

De flesta kan sjdlva bestimma sig for att leva hilsosamt men for personer med
intellektuell funktionsnedséttning, med rétt till stod enligt LSS eller SoL till
personer med funktionsnedsittning, kan det vara svart att ta sidana beslut.
Genom att stodja och motivera personer med dessa svarigheter till att skaffa
sig mer hdlsosamma levnadsvanor kan de — utifran sina 6nskningar och foérut-
sattningar — forbéttra sina majligheter till ett friskare liv.

Att féréndra sina vanor ér en utmaning

Att dndra sina vanor ar inte enkelt for ndgon. I vart samhélle &r det latt att slippa”
fysisk anstringning. Det dr ocksa litt att fa tag pa energirik mat som innehaller for
mycket av socker och salt.

Till den nyttiga maten hor bland annat frukt och gronsaker som personer med
intellektuell funktionsnedséttning ofta dter for lite av. Kosten kan bli vildigt en-
sidig och orsakerna till det kan vara ménga. Personen dr kanske kénslig for mat-
ens konsistens eller vill kdnna den trygghet det innebér att bara dta sddant som ar
vilbekant. For somliga dr orsaken bristande forméga eller kunskap att kopa annan
mat dn den man alltid har atit.

Tallriksmodellen ger véigledning

Alla mar bra av att dta gronsaker, frukt och bar. Men hur mycket gront ska man &ta
och hur mycket av andra livsmedel? God hjélp ger den sa kallade tallriksmodellen.
Den visar hur mycket av olika slags mat som man lagger upp pa en tallrik for att
fa tillrdckligt av vitaminer och mineraler, en bra energibalans och en hélsosam
helhet. En bra riktlinje for de flesta dr att halva tallriken ska besté av gronsaker.

Inspiration till hélsosamma levnadsvanor — Socialstyrelsen — Januari 2021



brod J 16k
fullkorn j rodbeta
pasta blomkal
matgryn broccoli
ris potatis | gronsaker

bulgur gronkal
kott | rotfrukter
4gg bénor morétter
kyckling JJ sPenat
linser tomat
fisk J kal

Bild: Tallriksmodellen, kalla Livsmedelsverket.

Mycket stillasittande ér en riskfaktor

Forskning visar att knappt en person av tio med intellektuell funktionedsdttning
ar fysiskt aktiv pa en niva som &r bra for hdlsan. Numera vet vi att stillasittande ar
en riskfaktor for ohdlsa. Personer med intellektuell funktionsnedsittning dr mer
stillasittande &n befolkningen i 6vrigt. Det géller bade barn, vuxna och ldre. Stil-
lasittandet 6kar ocksa betydligt med alder och grad av funktionsnedsittning

Halsosamma levnadsvanor &r mer @n fysisk aktivitet och bra mat

Hélsosamma levnadsvanor ér ocksa att sova bra, att ha vinner, att ha ndgon att lita
pa och att kanske ha ndgon att dela livet med. Det kan ocksa vara att ha ett arbete
eller nagon annan sysselsittning som kanns meningsfull. Att ha en fungerande
ekonomi &r ocksé betydelsefullt for att ma bra. Det hir materialet fokuserar pa en
liten del av hdlsosamma levnadsvanor.
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