EN FRISK GENERATION &

Sammanstallning En Frisk Generation jan 19- sep 19 i Nacka

En Frisk Generation har sedan augusti 2018 etablerat och drivit verksamhet i Nacka kommun.
Familjer fran Fisksatra har erbjudits kostnadsfria aktiviteter med syfte att motivera och
stimulera deltagarna till en aktiv, hdalsosam och hallbar livsstil for att forebygga uppkomsten
av fysisk och psykosocial ohdlsa. Verksamheten finansieras av Nacka kommun och Stena
Fastigheter.

Bakgrund:
Rekommendationen for fysisk aktivitet ar 60 minuter per dag for barn och 30 minuter per dag

for vuxna. Livsmedelsverkets rad ar att dta minst 500 gram frukt- och gront om dagen. Fa nar
rekommendationerna och problemen kring évervikt- och fetma 6kar och den psykiska ohalsan
okar lavinartat. Genom att rora pa sig mar man battre, pa bade kort och lang sikt. Rorelse
motverkar fysisk och psykisk ohédlsa och ékar inlarnings- och koncentrationsformagan. Trots
all information som finns ar det fa som tar till sig informationen och valfardssjukdomarna
okar. Dagens barn och unga riskerar att fa en samre hélsa an tidigare generationer. Svenska
barn sitter mest i Norden och nastan 25 procent av Sveriges barn ar éverviktiga eller har
utvecklat sjukdomen fetma®.

Halsa har blivit en klassfraga och i Sverige 6kar halsoklyftorna. Méjligheten att leva ett langt
och friskt liv beror pa vilken utbildning och ekonomiska férutsattningar som finns. Studier har
visat att aktivitetsnivan sjunker kraftigt pa helgerna, utanfor skoltid, och det ar da
stillasittandet framfor skarmen okar 2. For at na en hallbara resultat behdvs mer insatser pa
fritiden. Ett satt att uppna en mer jamlik halsa ar att engagera och stimulera hela familjen till
en aktiv och halsosam livsstil. D3 ar sannolikheten hogra att hela familjen kan hitta hallbara
livsstilsforandringar.

Vad visar var forskning:

Sedan starten 2011 har Karolinska Institutet och professor Mai-Lis Hellenius kvalitetssdkrat
och utvarderat En Frisk Generations metod. En frisk Generations metod innebar stora positiva
forandringar i familjens liv bade géallande fysisk halsa och livskvalitet. De barn som har deltagit
har 6kat sin fysiska aktivitet pa fritiden och sankt blodsockret. Foraldrarnas kolesterolnivaer
har gatt ner och bade barn och vuxna rapporterar att dem mar battre psykiskt. Barn som
deltagit i En Frisk Generations program dkade sin fysiska aktivitet med 12 minuter i veckan.
Det kan jamforas med tidigare internationella studier som i snitt skapade en foréandring pa ca
4 minuter.

Framforallt ar det pa fritiden, utanfor skolan, som aktiviteten 6kat. Den period da
stillasittandet &r som storst, ohalsan ar som mest ojamlik och utmaningar att forandra
livsstilen &r som svarast. | studien ser vi att barnens blodsocker sjunker vilket kan minska
risken for att drabbas av diabetes typ 2. Fordldrarnas minskade kolesterolvarden minskar
risken att drabbas av hjart- och karlsjukdomar. For de barnen som madde psykiskt samst dvs.

! Nordiska ministerradet. The Nordic Monitoring system 2011-2014. Status and development of diet, physical
activity, smoking, alcohol and overweight. 2017
2 Centrum for idrottsforskning. De aktiva och de inaktiva. 2016
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som rankade sin psykiska halsa lagst, innebar deltagandet en tydlig positiv forandring. Den
sociala gemenskapen i metoden ar viktig for bade barn och foraldrar. Till exempel kan
verksamheten bidra till en 6kad trygghet i naromradet, storre gemenskap inom familjen och
en mojlighet att lara kanna fler. For vissa, speciellt for foraldrar som var nyanlanda i Sverige
eller saknade ett socialt natverk kunde deltagandet i En Frisk Generation bidra till att bryta en
social isolering. Se rapport och bilaga 1

Resultat Nacka varen 2019 och hésten 2019

Sedan januari 2019 har familjer erbjudit totalt 62 aktivitetstillfdllen och i dagslaget ar det 56
barn och vuxna som ar aktiva i verksamheten och rekryteringen kommer att fortsatta under
forsta halften av oktober. Totalt har vi haft 118 individer i intervention under 2019. Av de
barn som avslutade interventionen/ programmet i maj ar det i dag 13 barn som har blivit
foreningsaktiva och 10 barn dr intresserade att borja i en forening. Var koordinator Filmon
forsoker hjdlpa de barnen att hitta till en forening.

Rekrytering av deltagare:

Under forsta halften av varterminen skedde ingen ny rekrytering av deltagare och gruppen
var mer eller mindre oférandrad med totalt 62 deltagare, 38 barn och 24 vuxna. Under maj
slutade nagra familjer, men det ar normalt i samtliga av vara verksamheter. Under andra
halften av varen paborjades rekryteringen av nya deltagare och utslussning av gamla
deltagare.

Ny rekrytering paborjades under varen, men rekryteringen forsvarades eftersom
Fisksatraskolan stangdes och pa grund av GDPR har Igelbodaskolan inte har kunnat delat ut
klasslistor. Detta har forstas forsvarat rekryteringen mycket och rekrytering av nya familjer
har tagit mycket mer tid i ansprak an vad vi hade rédknat med. Under varen genomfordes
koordinator klassrumsbesok i Igelbodaskolan, Fisksdtraskolan och i Akademiska skolan. Nu har
vi ocksa borjat rekrytera familjer fran Samskolan koordinator Filmon kommer att gora
klassrumsbesok i Samskolan.

Byte av rektorer, klassldrare och nedlaggning av skola har dessvarre skapat en del forseningar
i rekryteringen och detta kan inte var koordinator paverka.

Verksamhetsberattelse:

En Frisk Generation syfte ar att fler barnfamiljerna ska fa motivation och kunskap om hur de
utifran sina egna forutsattningar kan andra sina levnadsvanor. En Frisk Generation vill i sa stor
utstrackning som mdijligt samarbeta med det lokala féreningslivet med syfte att fler barn
hittar en aktiv i halsosam livsstil. Det kan tex vara att familjen far 6kad kunskap om
vardagsrorelsen betydelse for familjens halsa, att ta trapporna kan betyda mycket for
personer som aldrig ror pa sig. Det har varit en utmaning for var koordinator i Fisksatra att
hitta foreningar som vill visa upp sin idrott eftersom det inte finns lika manga féreningar i
Fisksatra som i andra omraden i kommunen. Under varen har flera deltagare visat intresse for
féreningar och vi hoppas att de kommer att bli aktiva i de féreningarna. Tack vare Stena
Fastigheter kan alla familjer som vill fortsatta i en aktivitet fa ett stimulansbidrag med 500 kr
per person. Det har varit svart att komma i kontakt med foreningarna i omradet. Koordinator
hade under forra terminen 24 féreningskontakter, men responsen fran féreningarna ar inte
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mycket Idg. Manga telefonnummer verkar inte stdmma och detta innebar att vi endast kan
maila foreningar. Under forra aret hade verksamheten bland annat besok fran Fisksatra IF
(gymnastik, fotboll och basketsektion), Fisksatra Boxning, Darra musik och dans samt Jarla
Orientering.

Efter varje vardagsaktivitet dter familjerna middag i Folkets hus och pa helgerna avslutar vi
aktiviteterna med fruktstund. Middagstillfallet ar mycket uppskattat av barn och vuxna och
innebar att nya sociala band uppstar som bidrar till ett tryggare bostadsomrade och social
hallbarhet. Under varen har vi arbetet med konceptet matkluringar med syfte att inspirerar
barn och foraldrar att fa mer kunskap om matens betydelse for halsan. Under varje
middagstillfallet far familj som dter middag en fraga som de ska diskutera och resonera kring
ex:

Ar frysta gronsaker lika nyttiga som farska?

Ar fruktyoghurt lika nyttigt som naturell yoghurt?

| slutet vid varje middagstillfallet berattar koordinator ratt svar och familjerna far beratta hur
de resonerade.

Syftet med maltiderna ar att deltagarna ska fa 6kad kunskap om matens betydelse, men det
ar ocksa en social aktivitet. Familjerna lar kdnna varandra vilket ocksa har resulterat i att flera
familjer har bérjats umgas utanfor verksamheten.

Plusaktiviteter:

Under maj arrangerades i samband med Bauhausgalan ett familjelopp i som vara deltagare
fran Fisksatra fick mojlighet att delta pa. Efter loppet fick deltagarna mojlighet att se pa
Bauhausgalan, en friidrottsgala i varldsklass. Se film fran familjeloppet har:
https://www.youtube.com/watch?v=y 9UmTt5SmUI

Deltagare fran verksamheten har varit statister i En Frisk Generations kampanijfilm om
stillasittande. Se filmen har https://www.youtube.com/watch?v=WeOnptVdWO0c

| september fick deltagande familjer mojlighet att aka till Haga parken och Generation PEP
dagen. Barnen fick springa Prins Daniels lopp och familjerna kunde testa olika aktiviteter.
Tillsammans med var ambassador Oskar Kihlborg och Prins Daniel besteg vi Haga berget.
Familjerna lamnade Haga parken glada och trotta, precis som det ska vara efter en aktiv dag.
Se film fran dagen har https://www.youtube.com/watch?v=fP1bLc2LEa0

Besok i verksamheten:

Vi har under varen haft besok i verksamheten av Postkodsstiftelsen. Stiftelsen stodjer En Frisk
Generation. | Postkodsstiftelsen arsberattelse finns det en intervju av halsokoordinator
Filmon Tekle. https://postkodstiftelsen.se/verksamhetsberattelse-2018/#page_5/1 Under aret
fick verksamheten ocksa besok av ambassadoren Oskar Kihlborg som berattade om
aventyrets fordelar och familjerna fick mojlighet att testa aventyr.
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Sammanstallning i siffor vt jan-maj 19:

Antal skolor: 2

Antal grupper: 1 grupp, 3 tillfallen i veckan
Antal deltagare: 62

Antal barn: 38

Antal vuxna: 24

Antal familjer: 17

Aktivitetstillfallen: 51
Aktivitetstimmar: 948

Antal maltider:726

Antal utdelade frukter: 235
Samarbeten med foreningar: 4

Lopp: 1, Familjeloppet och Bauhausgalan
Antal Ideella ledare: 2

Ideella ledartimmar: 86

Sammanstallning i siffor ht aug- sep 19:

Antal skolor:

Antal grupper: 1 grupp, 2 tillfallen i veckan
Antal deltagare: 56

Antal barn: 33

Antal vuxna: 23

Antal familjer: 17

Aktivitetstillfallen: 10
Aktivitetstimmar: 244

Antal maltider: 146

Antal utdelade frukter: 98
Samarbeten med foreningar: O

Lopp: 1, Prins Daniels lopp
Antal Ideella ledare: O
Ideella ledartimmar: O

Reflektioner/ forslag:

Eftersom Fisksatraskolan har lagt ner sin verksamhet innebar det rent konkret att det ar svart
for var koordinator att rekrytera deltagare till verksamheten i Fisksatra. Koordinator har varit
darfor varit tvungen att utoka rekryteringsomradet till flera andra skolor i naromradet. Det
har varit en utmaning utifran flera olika aspekter, bland annat har Igelbodaskolan inte varit
samarbetsvilliga med att Iamna ut klasslistor med hanvisning till GDPR. Under varen gjordes
klassrumsbesok i Akademiska skolan och under oktober planeras dven besok i Samskolan. For
att vi ska fa full effekt av En Frisk Generation tycker jag att vi ska 6vervaga att rekrytera
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deltagare fran andra omraden i kommunen ex. Orminge. D3 skulle vi kunna ha befintlig grupp
i Fisksatra och en grupp i ett annat omrade. Det skulle dessutom kunna éppna upp
mojligheten att etablera samarbete med fler idrottsféreningar och fastighetsbolag. En ny
grupp skulle vi kunna starta i januari och deras interventions ar blir jan-dec, uppehall under
sommaren, och i Fisksatra dr interventions aret det sep-maj.



