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Rutin Forum for fysisk aktivitet

Vad ar Forum for fysisk aktivitet?

Forum for fysisk aktivitet ar olika halsofrémjande aktiviteter som en grupp
gor tillsammans. Gruppen umgas, lar sig och stottar varandra till mer
rorelse.

Tréaffarnakan ske utomhus eller i den lokal som passar aktiviteten. Gruppen
kan utforska promenadstigar eller kanske traffas vid ett utegym. Andra
exempel pa aktiviteter kan vara yoga, cirkeltraning eller samtalsgrupper dar
gruppen delar erfarenheter och tips om fysisk aktivitet och rorelse.

Forum for fysisk aktivitet &r en del av Roda Korsets lokalt férankrat
halsoarbete. Dar utgar vi fran lokala malgruppsstyrda behov. Forum ar
aven en del av programmet socialt hallbara samhallen. Programmet
handlar om att bygga upp langsiktig narvaro och verksamheter i
bostadsomraden med sociala och ekonomiska utmaningar. Programarbetet
gors tillsammans med boende och i samverkan med andra lokala aktorer.
Las mer om arbetssattet i handboken fér Socialt hallbara samhallen.

Varfor driver Roda Korset Forum for fysisk aktivitet?

Hélsan i Sverige blir allt béattre men det finns stora skillnader mellan olika
grupper. Flera olika faktorer paverkar en individs halsa som biologiska
forutsattningar och att aldras. Aven strukturella faktorer paverkar halsan
som till exempel fattigdom, diskriminering och ojadmlikhet. Ojamlikheten
paverkar individer och samtidigt en socialt hallbar utveckling av samhéllet.

Roda Korset arbetar med hélsa for att starka ménniskors forutsattningar att
hantera och paverka sin livssituation. Aven om det 4r méanga faktorer som
paverkar en persons hélsa sa vet vi att rorelse kan forbattra den fysiska och
psykiska hélsan. Mer tréning och battre matvanor kan férebygga hjéart-
karlsjukdomar, typ 2-diabetes, vissa cancerformer och psykisk ohélsa.
Tillsammans kan gruppen lara och bygga kunskap om sin egen

hélsa. Samtidigt arbetar vi med paverkan kring strukturella hinder for en
jamlik halsa.

Sa drivs forumet
Ni formar en grupp dér alla delar intresset for mer rérelse. Tillsammans
planerar ni aktiviteter utifran era behov. Ni kan vélja att prova nya

aktiviteter eller fortsatta med samma varje gang. Det ar viktigt att alla i
gruppen ar med och planerar. Aktiviteter kan exempelvis vara:
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= Promenadgrupp
= Prova pa olika fysiska aktiviteter hos foreningar eller aktorer

= Rorelse ute i naturen i samarbete med exempelvis friluftsférening
eller lokal naturguide

= Utbildning exempelvis med en fysioterapeut

TIPS!

Anvand Folkhalsomyndighetens
informationsmaterial om fysisk aktivitet och
friluftsliv som inspiration. Kombinera samtal
med att prova pa och besoka friluftsomraden

eller trAningsanlaggningar.

Planera och starta

= Prata om vad ni vill géra
For att alla ska kdnna sig valkomna och inkluderade, kunna delta och
bli lyssnade till behdver gruppen prata om trygghet fran start.
Planera tillsammans, 1t alla komma till tals och anpassa till
gruppens behov.

Diskutera: Vilka behov och intressen finns i gruppen? Vilka
aktiviteter vill gruppen prova pa? Eller finns det nagot gruppen vill
lara er mer om? Ska det vara samma aktivitet varje gang eller olika?

= Valj en eller flera frivilligledare i gruppen
Frivilligledarnatar ett extra ansvar for forumets planering. De kan ta
hand om bokning av lokal, inkdp och rapporteringtill kretsstyrelsen.
Men tank pa att alla ska vara med och planera. Det starker egenmakt
att vara med och bygga forumet fran start och skapar ofta ett storre
engagemang och gemenskap.

= Bestam var ni ska traffas
Vilken plats fungerar for forumet? Ar platsen eller lokalen
tillganglig for alla? Behdvs en ramp for person med rullstol? Behovs
béattre belysning? Eller annan anpassning for att alla ska kunna delta.

= Bestdm nér ni ska traffas
En gang i veckan eller manaden? Vilka tider funkar béast for
gruppen?

= Planera er budget
Hur mycket budget finns? Vad kostar det ni ska gora?

= Fordela ansvar
Vem gor vad? Vem bokar lokal?
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Psykosocialt stéd

Var uppmarksam pa om nagon verkar ma daligt,
vara orolig eller pa annat satt behdva stéd. Pa
Rednet finns tips och rad om psykosocialt stod for
dig som ar med och leder verksamheten.

Fo6lj denna QR kod:

Samverka
Finns det aktiviteter ni kan gora tillsammans med andra
organisationer? Ta garna kontakt med andra foreningar eller natverk.

Kan det finnas mojlighet att lana lokal eller gymnastiksal? Kan det
finnas relevanta foreldsare att bjuda in, exempelvis fysioterapeut?
Kan gruppen fa sponsring av mat eller mellanmal fran en lokal
butik?

Sprid information

Dela information om den aktivitet som ni planerar att gora lokalt i
omradet tillsammans med gruppen. Ror er i omradet och prata med
boende.

Med hjélp av organisationer ni samarbetar med lokalt sa kan
information spridas till fler. Besdk andras aktiviteter och berédtta om
forumet.

Annonsera pa platser dar manniskor ror sig, bade digitalt och fysiskt.
Gor ett inlagg som kan delas i sociala medier, sattas upp pa
anslagstavlor eller dela ut till de som kanske vill delta.

Folja upp och utveckla

Folj upp
Bestam hur ni utvarderar och dokumenterar de aktiviteter som ni gor
i forumet.

Paverka

| samband med vissa aktiviteter i forumet kan det passa att samla in
vittnesmal fran er grupp om vad som kan forandras eller forbattras i
vardagen eller i omradet. Finns de som bidrar till en utsatt situation?
Ni kan dokumentera dessa vittnesmal och anvanda det i ett lokalt
paverkansarbete. Kom ihag att alla som delar information maste
godkéanna sin medverkan och forsta hur informationen ska anvéandas.

Utveckla

Vad fungerar bra i gruppen? Vad vill ni utveckla? Fortsatta med
samma eller prova nya aktiviteter? Bjuda in en féreldsare? Fortsatt
att utveckla er grupp utifran era behov.

Stéalla om

Diskutera vilken kapacitet ni har att stalla om fran vardag till kris.
Om det uppstér en kris i omrédet, kan ni da gora en snabbinsatt
aktivitet?

Anvand alltid Roda Korsets Grundprinciper som kompass i ert arbete.
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