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Programforslag

10.00 - 10.30

N

Start pa temadagen — hej och valkommen!
Deltagarna kan beratta vad de heter
och varfor de ville komma pa temadagen.

10.30 - 11.30

Tess Wappsell fran Inre Ringen Sverige intervjuar
Eva Flygare Wallén, expert om halsa och IF
(intellektuell funktionsnedsattning).

Filmen &ar 20 minuter lang och kan med férdel
delas upp i 4 delar pa ca 5 minuter.

Filmen far inte spridas pa internet och sociala medier.
Kontakta Riksforbundet FUB for att fa lanken.

marcus.nilsson@fub.se

Diskutera garna nagra fragor efter varje del.
Se sidan 3 och 4 for forslag pa fragor.

11.30 - 12.15

lunch
L]
-
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12.15 -13.15

e

GoGlad - Utomhusaktivitet
eller
Ma bra-pyssel - Inomhusaktivitet

Se sidan 5 for beskrivning.



13:15 - 13.30
Paus

13.30 - 14:15
Aktivitet: Samtal om att ma bra / inte ma bra
Se sidan 6 for beskrivning av aktivitet.

Kort paus (vid behov)

14.15 - 15.00

Aktivitet: Tre horn - Fakta om hélsa
Se sidan 7 for beskrivning av aktivitet.

15.00 - 15.30

15.30 - 16.00

hargatt FUB:s
temdag om héilsa!

UTTERVAGENS FUB oo
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Uttervagens hjaltar eller gympa med FUB Stockholm och diplomutdelning!
Pa sidan 8 finns det forslag pa aktivitet att géra med hjalp av
FUB Stockholms Mello och ABBA-gympa.

Tack for idag!



Fragor till film med Tess Wappsell och Eva Flygare Wallén.

Del 1
Stanna filmen vid 04.39

Forslag pa fragor:

Eva jobbade tidigare som skolské&terska pa gymnasiesarskolan.
Hon tyckte inte att man jobbade sa bra med héalsan pa skolan.
Det ville hon andra pa!

» Hur jobbade din skola med hélsa?
« Pratade ni om hur man kan géra fér att ma bra?

Eva berattade att for en person ska ma bra,
handlar det inte bara om vad man ater

eller hur mycket man ror pa sig.

Det handlar ocksa om hur mycket man sover
och att man trivs med sitt liv.

« Var gor du i vardagen som far dig att ma bra?

Del 2
Stanna film vid 08.27

Forslag pa fragor:
Eva berattade att alla har ratt att fa lara sig
om hur man gor for att ma sa bra som mgijligt.

« Tycker du att du har fatt ldra dig tillrdckligt mycket for att du ska ma sa bra som méjligt?
« Ar du nagot sarskilt som du vill lara dig mer om?

=

Tess tycker det ar ett bra tips att titta efter
mat i affaren som har ett grént nyckelhal.
Det betyder att maten &r ett bra val for kroppen.

« Har du nagon gang képt mat med bilden pa ett grént nyckelhal?
« Kan du ge nagra exempel?



Eva berattar att hon har skaffat nadgra egna regler
som hon forsoker foljer nar hon ater.
Till exempel att dricka bara vatten vid maltider.

. Vilken regel skulle vara bra for dig att tdnka pa nér du &ter?

Del 3

Stanna film vid 13.20

Eva tycker att man maste hitta pa ett satt
att rora pa kroppen som kanns roligt.

« Vad &r ditt favorit sétt att réra pa kroppen?

Tess och Eva pratade om att det ar viktigt

att ta det lite lugnt i b6rjan nar man ska

testa nagot nytt. Det kan handla om att

gora nagon aktivitet under bara nagra minuter.

« Finns det nagon aktivitet som du &r nyfiken pa att testa i ndgra minuter?

Del 4

Eva tycker det ar valdigt viktigt att de som tar beslut
som handlar om hélsa och personer med IF,

bor traffa personer med IF for att fa mer information
om hur det star till med hélsan i sina/deras kommuner.

« Skulle du vill tréffa en beslutsfattare om FUB bjéd in till ett samtal om hélsa?

Och kanske berattar om satsningen pa friskvard i Stockholm!
https://sverigesradio.se/artikel/nu-blir-friskvard-gratis-for-personer-med-funktionsnedsattningar

« Hur ser det ut for dig — har personalen tid att ga ivdg pa olika aktiviteter med dig?
« Eller kommer du ivag pa aktiviteter med andra personer?



GoGlad och inomhusaktiviteter

Tryck pa LOGGA INom du
redan har ett konto.

% 4

Tryck pa SKAPA KONTO om
duinte har ett konto.

Utomhusaktivitet - GoGlad

GoGlad ar en app som ar till for att anvanda vid promenader. Appen motiverar till aktivitet.
Appen har tagits fram for att forbattra fysisk, psykisk och social halsa pa ett roligt satt.

| appen samlar man och sar frén pa en valfri plats, med minst 100 meters mellanrum.

Man far mer fron ju mer man gar.

Man behdver ga tillbaka till samma plats for att vattna, rensa och ta bort ohyra fran plantan.

Ladda ned appen pa en eller flera mobiler och ga ut och spela tillsammans!
Appen finns tillganglig pa AppStore och Playbutiken.
Inomhusaktivitet - Ma bra-pyssel

Om vadret inte tillater, eller om ni hellre vill stanna inomhus,
har vi saklart tagit fram aktiviteter som ni kan géra inomhus.

1. Mala - Vad mar du bra av?

Vad ni behdver: papper, fargpennor, kritor, akrylfarg

Lat deltagarna svara pa fragan Vad mar du bra av? genom att mala eller skriva.
Uppmana deltagarna att beratta om det som de har skapat.

2. Skapa kollage genom gamla tidningar — Vad mar du bra av?

Vad ni behdver: tidning, papper, lim, saxar

Har ni nagra gamla tidningar som ligger hemma och skrapar?

Ta med dem och lat deltagarna svara pa fragan Vad mar du bra av?

genom att skapa sina egna kollage.
Uppmana deltagarna att beratta om det som de har skapat.



3. Gor er egna armband! - Vad mar du bra av?
Vad ni behover: parlor, trad, saxar

En enkel och rolig aktivitet att gora ar sina egna armband. Se om ni kan hitta parlor med
bokstaver pa, da kan deltagarna enkelt skriva saker som de mar bra av. Armbandet kan
sedan fungera som en paminnelse nar man kanner sig ledsen!

Samtal om att ma bra/inte ma bra

Syfte:

Genom denna aktivitet far deltagarna mojlighet att prata om psykisk halsa.

De gor det genom att svara pa fyra olika pastaenden om att ma bra eller inte ma bra.
Tank pd att pastaendena inte har nagra ratta eller fel svar.

Vad ni behdver: papper, penna eller whiteboard och whiteboard-pennor

Det ar viktigt att prata om psykisk hélsa, darfor har vi tagit fram fyra pastaenden for att
prata om att ma bra, eller inte att ma bra. Lat deltagarna svara pa pastaendena, stall
garna foljdfragor och uppmana deltagarna att stéalla fragor till varandra.

Skriv upp det gruppen pratar om, antingen pa ett papper eller en whiteboard-tavla.
Las upp gruppens svar och sammanfatta.

Vanta inte till slutet av aktiviteten for att lasa upp, det kan vara bra att pausa och
sammanfatta under samtalet.

Tank pa att inte ge specifika rad eller I6sa enskilda problem.
Ge allman information och ha en 6ppen och tillatande instéllning till gruppen och
samtalet.

Pastaenden:
. Jag tycker att det ar enkelt att beratta hur jag mar.
. Jag tycker att det ar svart att veta om nagon mar bra eller daligt.
« Jag tycker att det svart att prata om mina kanslor.
« Jag tycker att det ar enkelt att prata om mina kanslor.

Tips! Uppmana girna deltagarna att komma pa egna pastaenden och stilla
foljdfragor till varandra.



Tre horn - Fakta om halsa, e

Syfte: Genom denna aktivitet kan deltagarna fa nagra baskunskaper om halsa.
Den ger tillfalle att fundera 6ver vad som kan vara sant eller falsk, samtidigt som deltagarna
kan diskutera sina svar med varandra.
Att férbereda innan:
« Flytta bort eventuella mobler som ar i vagen.
« L&gg ut ett papper i tre olika horn: ett ”"SANT” horn, ett "FALSKT” horn och ett "JAG VET INTE” horn.

Genomfdrandet:
« Borja med ett eller ett par enkla test-pastaende sa att deltagarna kan testa metoden.
T.ex. Rorelse ar viktigt. / Det ar nyttigt att ata mycket socker. / Gronsaker ar nyttigt. / Valfri testpastaende

« Nar alla &r varma i kladerna, borja las upp de olika pastaendena, en i taget

» Varje deltagare visar vad hen tror ar réatt svart genom att stélla sig i det hornet dar
hens svar star pa pappret.

. Lat deltagarna som vill beratta varfor de stéllde sig vid den lapp som hen star
vid.

« Uppmana garna deltagarna att diskutera med varandra under dvningen.

Forslag pa pastaenden att stélla:

« Det ar viktigt att réra pa sig ungefar 30 minuter per dag.
(Sant! Rekommendationen ar att réra sig 30 minuter varje dag. Man ska rora sig pa ett
satt sa att att man blir latt andfadd).

 Skolungdomar i Sverige mar samre idag an skolungdomar fér 40 ar sedan.
(Sant! Folkhalsomyndigheten har undersokt halsan bland skolungdomar mellan aren 1985 — 2014.
Fler barn och unga i Sverige idag sager att de mar psykiskt daligt.
Sedan 1980-talet har gruppen unga som sager att de mar daligt blivit dubbelt sa stor).

« Det ar viktigt att fa tillrackligt med somn for att kroppen ska ma bra.
(Sant! Hur mycket man behéver sova, ser olika ut fér olika personer.
Vuxna behover oftast sova 6-9 timmar per dygn.
Det ar viktigt att fa tillrackligt med s6mn och aterhamning).

« Man far i sig alla naringsamnen om man bara ater grénsaker.
(Falskt! Du behodver ata mer &n bara gronsaker for att du

ska fa i dig alla naringsamnen som din kropp behdver.

Naringsamnen ar kolhydrater (t.ex pasta och potatis), fett (t.ex olja eller lax), proteiner (t.ex béner och kott)
och vitaminer och mineraler. Grénsaker innehaller vitaminer och mineraler).

Tips! Uppmana garna deltagarna att komma pa egna sant/falskt-pastaenden.



Uttervagens hjialtar

UTTERVAGENS

Ml

Uttervagens hjaltar ar en gruppbostad i Umea

som har blivit kanda for sina manga olika (roliga) aktiviteter
med fokus pa att réra pa kroppen.

| filmen kan tittarna hanga med pa ett traningspass

pa 15 minuter som funkar bra for de allra flestal!
https://www.youtube.com/watch?v=xI150swwlUTg

Mello-kul med FUB Stockholm!

Digital hemmagympa med FUB

Stockholm

https://www.youtube.com/watch?v=etgKII0At7U
23 minuter

Hemmagympa: Melodifestivalen - Separata delar
Hemmagympa: Melodifestivalen - Del 1 av 7
Hemmagympa: Melodifestivalen - Del 2 av 7
Hemmagympa: Melodifestivalen - Del 3 av 7
Hemmagympa: Melodifestivalen - Del 4 av 7
Hemmagympa: Melodifestivalen - Del 5 av 7
Hemmagympa: Melodifestivalen - Del 6 av 7

Abba-kul med FUB Stockholm!
https://www.youtube.com/watch?v=Qfgm7UwLCuQ
27 minuter

Hemmagympa: ABBA - Separata delar
Hemmagympa: ABBA - Del 1 av 6

Hemmagympa: ABBA - Del 2 av 6

Hemmagympa: ABBA - Del 3 av 6

Hemmagympa: ABBA - Del 4 av 6

Hemmagympa: ABBA - Del 5 av 6

Hemmagympa: ABBA - Del 6 av 6



https://www.youtube.com/watch?v=xI5OswwlUTg
https://www.youtube.com/watch?v=etgKll0At7U
https://www.youtube.com/watch?v=fTEaZTvWaSE
https://youtu.be/6B4Y2cdr39M
https://youtu.be/A5yjugpwi5Y
https://www.youtube.com/watch?v=Lge8hA5hM5E
https://youtu.be/xCX21EzIfCQ
https://www.youtube.com/watch?v=2ct8lncyvas
https://www.youtube.com/watch?v=Qfgm7UwLCuQ
https://www.youtube.com/watch?v=idZqYbljFq0
https://www.youtube.com/watch?v=o3FeCte_htA
https://www.youtube.com/watch?v=-LjwrOBrB68&feature=emb_imp_woyt
https://www.youtube.com/watch?v=gatxCd67GZk&feature=emb_imp_woyt
https://www.youtube.com/watch?v=mR-oopO4yu0
https://www.youtube.com/watch?v=Ww921zanXL8

