Anstkan om projektbidrag. Tillganglighetsplan mal 5 Tyres6é kommun.
Aktivitet 5b. Fritidsaktiviteter for boende i gruppbostad enligt LSS.

Aktivitet 5c¢. Stod till Halsoframjande insatser for personer med
funktionsnedsattning.

Namn foérening: Ideella féreningen Fredagsfys Sverige

Kontaktuppgifter: Susanna Almstrdm susanna@sockersmart.se 070-734 04 84

Bakgrund:

Stillasittande ar en av var tids storsta utmaningar. Speciellt galler detta personer med en
funktionsnedsattning. Det ar 10 ganger vanligare att de upplever sin halsa som dalig. 25 %
har en stillasittande fritid jamfort med 11% i 6vrig befolkning. 39% har inte idrottat alls under
det senaste aret jamfort med 20% bland 6vriga. Idag ar &ven sémnvanor en av vara tids
storsta hot mot folkh&lsan. Samtidigt 0kar sockerkonsumtionen, idag kommer 22 % av totala
energiintag ifran tillsatt socker. WHO:s uppsatta mal & max 5 %.
Sockerkonsumtionen/stillasittandet har man aven sett 6kar markant under helgerna. Vi i
Fredagsfys Sverige tror pa att ta ett helhetsgrepp kring den malgrupp vi jobbar med, bade
den primara malgruppen, foraldrar, anhoriga och personal. Nar det ar barn och vuxna med
funktionsnedsattning sa tror vi att det ar annu viktigare for att det ska bli hallbart. Darav att vi
tanker att vi bade vill utbilda och inspirera personal pa gruppboenden som i sin tur inspirerar
bade anhériga och malgruppen. Dels starka i sin roll som personal i boendets héalsotéank
helhetsmassigt. Men vi vill ocksa séatta den primara malgruppen i rorelse och inspirera till
roliga hallbara och lustfyllda aktiviteter.

Syfte:

1. Inspirera till 6kad och lustfylld fysisk aktivitet och inspirera till mer sockersmarta och
naringsriktiga mellanmal hos tva gruppboenden i Tyresé kommun.

Vi vill ocksa informera och inspirera kring 6vriga punkter i Halsans hand som ar
utomhusvistelse, sémn/vila och relationer.

Mal:

Att personalen pa tva gruppboenden blir halsoambassadorer som for vidare kunskap och
inspiration ner till sin malgrupp, i forsta hand de boende men aven till anhériga.
Att fa malgruppen mer intresserad av olika typer av rorelser.

Malgrupp: Tva gruppboenden i Tyresé kommun. Dar den ena malgruppen ar dom boende
och den andra malgruppen ar personalen (sekundar malgrupp anhoriga).

Metod:

For att nd hallbara livsstilsvanor 6ver tid arbetar vi utifran tva ingangssatt. Detta for att
verkligen fa vart halsoarbete hallbart pa lang sikt.
1. Vivill inspirera och ge kunskap dels direkt till malgruppen som har ar dom boende.
2. Vi vill ocksa utbilda och inspirera personalen pa boendena for att fa basta hallbara
effekt. Personalen tar sedan vidare stafettpinnen och fortsétter inspirera till olika
aktiviteter, bade fysisk aktivitet men dven hallbara, sockersmarta och néaringsrika
mellanmal. Vi tar ocksa fram metoder sa att information nar anhdriga.


mailto:susanna@sockersmart.se

Aktivitet 5b

Malgrupp boende. Vid fyra tillfallen pa vardera stalle (totalt 8 tillfallen) traffar vi dom boende
for gruppaktiviteter med olika former av halsofokus. Fokus blir pa fysisk aktivitet och
rorelsegladje, sdsom dans, femkamp, cheerleading, samarbetsévningar, bollévningar och
lekar. For att starka individen annu mer sa agnar vi nagra timmar till att lata malgruppen vara
med och f& gbra sina egna smoothies. Har tar vi inspiration fran Tyresta sarskola som vi haft
en del samarbete med och dar smoothie blivit ett fint inslag i den pedagogiska
verksamheten.

Aktivitet 5¢c

Malgrupp Personal (sekundar anhoriga)

Personalen vill vi starka for att fa till en hallbar forandring éver sikt, vi vill starka dom och
deras kunskap kopplat till hdlsa genom att utbilda och inspirera dom inom halsans hand dér
vi utgar fran dessa fem samlingsgrupper:

Kost/socker
Fysisk aktivitet
Utomhusvistelse
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Avkoppling/vila
5. Relationer

Under en dag sa utbildar vi personalen inom halsans hand, men mest fokus ligger pa att
inspirera och starka personalen i sin roll som ledare inom fysisk aktivitet samt ge kunskap
och inspiration till battre och mer naringsrikt mellanmal och fika. Personalen far dels en
foreldasning inom hélsa, en sockerskola och en praktisk inspirationskurs inom battre och mer
sockersmarta alternativ.

Har far personalen dven material som delas med anhdériga till de boende som ger dom
vardefulla verktyg kopplat till helheten halsa. Vi ett senare tillfalle sa utbildas aven
personalen inom dans och cheerleading. Aktiviteter som ar extra lyckosamma inom
malgrupp funktionsnedsatta. Samtlig personal far ocksa tillgang till Fredagsfys dansfilmer
och receptfilmer. Filmer som &ven kan anvandas direkt med malgruppen och delas med
anhdriga.

Planerad projekttid - Maj-December 2023

Budget aktivitet 5b. Fritidsaktiviteter for boende i gruppbostad enligt LSS.

Budget:

Projektering 12 000
Loner tva Halsopedagoger 38 000
Material 4 000 kr
Resor 1 000 kr
Ovriga kostnader 3 000 kr
Totalsumma: 58 000 kr

Budget aktivitet 5¢. Stdd till Halsoframjande insatser for personer med
funktionsnedsattning.



Budget:

Planering/projektering 10 000 kr
Loner 20 000 kr
Material 4 000 kr
Resor 2 000 kr
Ingredienser/tillbehdr 6 000 kr
Ovriga kostnader 2 000 kr
Totalsumman: 44 000 kr

Kort om Fredagsfys Sverige:

Vi ar en forening som arbetar med helheten halsa dar manga faktorer far ta plats och vi har
ett tatt samarbete med Riksférbundet Halsoframjandet. Vi arbetar oftast utifran "Halsans
hand” (se ovan). Fredagsfys Sveriges halsopedagoger brinner for sitt arbete att inspirera
sina medmanniskor, ung som gammal till en halsosam livsstil och nagra av vara ledord ar
helhet, balans och gladje. Vi bygger vart arbete pa beprovade pedagogiska metoder
anpassade for specifik malgrupp och anvander aldrig pekfingrar utan haller fokus pa
inspiration, motivation och information. Vi vill vacka individens egen kraft och energi till att fa
en hallbar och halsosam livsstil. Vi har stor erfarenhet utav arbete med sarskola och var
unika inspirationskurs har vi hallit for ca 170 personalgrupper runtom i landet inom férskola,
skola, aldreboende, idrottsféreningar, allménhet och féreningar.

Se mer pa vara sociala medier:
Instagram — fredagsfyssverige Facebook — Fredagsfys Sverige

www.fredagsfyssverige.se

Mvh Susanna Almstrém, verksamhetsansvarig


http://www.fredagsfyssverige.se/

