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Aktiv kvar dag
for personar med
utviklingshemming




Aktiv kvar dag

Vi er skapt for & vere i rorsle. Fysisk ak-
tivitet er ei kjelde til glede, velvaere og
meistringskjensle. Ein aktiv kvardag har
mange gode verknader pa kroppen var,
og det er samstundes den billigaste og
enklaste metoden for & f& betre helse.
Regelbunden fysisk aktivitet gjev mel-
lom anna betre kondisjon, auka muskel-
styrke, betre leddfunksjon og rorsle,
betre sgvnkvalitet og eit sterkare immun-
forsvar. Fysisk aktivitet har ogsa verknad
pa var mentale helse.

Kva er fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet betyr & bruke kroppen — &
vere i rgrsle. Det kan vere alt fra a vere
meir aktiv i kvardagen, som & ta trap-
pene i staden for heisen og & ga til butik-
ken, til & drive meir malretta trening som
a symje, jogge eller styrketrening.

Vi treng ikkje a setje av mykje tid eller
streve hardt for & vere fysisk aktiv. 30
minutt med moderat intensitet kvar dag

er nok for & dei positive effektane. Vi kan
gjerne dele denne halvtimen inn i tre gkter
pa 10 minutt kvar og likevel f4 same ef-
fekt.

Fysisk aktivitet skal vere goy

For dei som arbeider med personar med
utviklingshemming er det ei viktig opp-
gdve a8 motivere brukarane til & vere i
rorsle. Fysisk aktivitet skal vere goy og in-
spirerande. D4 er det viktig at vi finn aktivi-
tetar som den einskilde likar og meistrar.
A oppleve meistring gjev betre sjolvkjensle
og motivasjon til vere i aktivitet.

Korleis motivere til
fysisk aktivitet?

| motivasjonsarbeidet er det viktig at vi
oppmuntrar den einskilde.

Det farste vi ma finne ut av er kvifor bruk-
aren eventuelt ikkje @nskjer & vere med?
Kva for barrierar finst: Lite lyst? Mangel
pa overskot? Eller kanskje tilgjenge og




tilrettelegginga for fysisk aktivitet ikkje er
god? Like viktig er & finne ut kva interesser
den einskilde har.

Ein vekeplan eller ein manadsplan kan vere
eit nyttig verkty i motivasjonsarbeidet. Her
kan deltakaren sjolv vere med & planleggje
og registrere aktiviteten. Kosthaldsvanar
kan ogsa registrerast. Det er viktig at del-
takaren tar aktiv del i & bruke planen.

Andre motiverande faktorar kan vere bruk
av ein skritteljar. For kvar veke kan ein ha
som mal & g& eit minimum tal skritt. Ei slik
malsetting kan vere til hjelp i motivasjons-
arbeidet. Det er viktig at vi set oss realis-
tisk mal, basert pa den einskilde sitt niva.

Tips til aktivitetar og
tilrettelegging

Menneske med utviklingshemming er Frlluftsllv/gaturar

ein stor og ulik gruppe med ulike behov.
| tilrettelegginga av fysisk aktivitet, er det
i nokre tilfelle naudsynt med ulike hjelpe-
midlar: mjuke ballar, gastativ (ski), flyteel-
ement i bassenget med meir. Hugs at
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nesten all aktivitet er god aktivitet! Det
viktigaste vert & finne noe vi likar & gjere.
Nokre tips kan likevel vere nyttig:

m Vel enkle og morosame aktivitetar
som krev lite utstyr.

m Legg vekt pa lagterskelaktivitet slik at
det er mogleg for alle & vere med.
Hugs ogsa a gje dei som enskjer det
starre utfordringar.

m Det er viktig & varme godt opp for vi
skal trene! Det gjev kroppen tid til &
omstille seg fra kvile til fysisk aktivitet.

m Hugs gode sko!

Her folgjer nokre deme pa trenings-
aktivitet som krev relativt lite utstyr og er
enkelt & leggje til rette for:

Dette er aktivitetar som er lett & gjennom-
faore, og ein kan nytte naturomrade i neer-
miljoet. Aktivitetane er kjente og naturlege
og kan lett tilpassast den einskilde sitt



niva ved at ein senkar eller aukar tem-
poet. A ga i ulendt og bratt terreng er til
demes tyngre enn 8 ga pa flat mark. | til-
legg gjev det utfordringar for balansen,
kondisjonen og muskelstyrken.

A vere ute gjev ogsé flotte naturopplev-
ingar — uansett ver. Det & vere saman ute
i naturen, er ogsa en viktig positiv faktor
ved slike aktivitetar. Ta kontakt med det
lokale turlaget eller idrettslaget for meir
informasjon.

Hugs: A vere ute er den beste garanti
for fysisk aktivitet

Salaktivitetar

Aktivitet i sal gjev rom for leik og varias-
jon og vi far utfordra bade kondisjon,
styrke og koordinasjon.

Ballspel:

Her er det fokus p& samspel og felless-
kap. Det kan ga bade fort og hardt for
seg, og det kan vere naudsynt med til-

rettelegging for a fa alle med: ein metode
er & bruke mjukare ballar. Enkelte kan ha
problem med & gripe, og da treng vi rei-
skap som er lettare & handtere, til domes
skumballar. For & setje ned tempoet, kan
ein nytte badeballar og ballonger.

Boccia:

Dette er et populeert kulespel som dei aller
fleste kan vere med pa. Det krev relativt
lite rarsle og er difor ein fin aktivitet for dei
med funksjonsnedsettingar. Hordaland
idrettskrets organiserer ein eigen serie for
boccialag i Hordaland.

Styrketrening/stasjonstrening:
Hovudmalet med dette er & styrke musku-
latur og ledd. Ta i bruk fa og enkle avingar.
Bruk gjerne teikningar som illustrasjon
pa gvingane og vis og repeter aktiviteten
fleire gonger.

Dans/aerobic:

Musikk inspirerer til rorsle og kan gjere
treninga meir leiken og morosam. La del-
takarane vere med & velije musikk slik at
dei kjenner igjen bade rytme og song.



Hinderlogype/stafett:

| slike aktivitetar kan ein fa innslag av
konkurranse og spenning. Dette er mo-
rosame aktivitetar, spesielt om det vert
tilpassa deltakarane sitt niva og foreset-
nader.

Symijing/vatnaktivitet

Rorsle i vatn gjev hove til & bevege seg
pa matar som elles kan vere vanskelig.
Har ein utfordringar i hove til rorsle eller
overvekt, er trening i vatn ein spesielt god
aktivitetsform. Belastninga pa kroppen er
liten, og risikoen for skadar og overbelast-
ing er minimal. Symjing og vatnaerobic er
difor ein effektiv og skdnsam aktivitet for
dei aller fleste.

Arrangement

Hordaland fylkeskommune og Hordaland
idrettskrets har arlege arrangement for ut-
viklingshemma, som Fylkesidrettsleikane,

vinter- og sommaraktivitetsveker pa
Golsfjellet og vinteraktivitetsdag pa
Sjusete.

Treningskontakt

Ein treningskontakt er ein stottespelar i
fysisk aktivitet og trening. Treningskon-
taktar er eit alternativ til stottekontakt-
ordninga, og ein kan sgkje kommunen
om 4 fa tildelt ein treningskontakt. Han
eller ho skal vere med og motivere til
fysisk aktivitet saman med brukaren.
Ta kontakt med kommunen/Hordaland
idrettskrets for meir informasjon.

Kosthald er noko som vedkjem oss alle
til dagleg. Ein sunn og neaeringsrik kost
har positive effektar bade pa var fysiske
og psykiske helse. Her falgjer nokre en-
kle og generelle kosthaldsrad.



Avgrens sukkerinntaket

Vi far i oss alt for mykje sukker og mel-
lom anna brusdrikking ber avgrensast.
Finn i staden freistande alternativ som
vatn med sitronskiver og liknande.

Drikk vann

Kroppen var er avhengig av vatn og
treng om lag 2 liter kvar dag. Om vi er i
fysisk aktivitet, treng kroppen enda meir
veeske.

5 om dagen
Vi ber ete minst 5 gronsaker og/eller
frukt kvar dag. Frukt og grent inneheld

viktige vitaminar og mineralar som krop-
pen treng. Prov & ete grent eller frukt til
kvart maltid.

Varier kosthaldet

Vi ber ete litt av ulike matvarer kvar dag og
til kvart maltid. Om vi klarar & ete variert,
far vii oss det som kroppen treng.

Meir fisk

Omega 3-fettsyra er viktig for hjernen og
hjartet vart. Desse gode feittsyrene finst
detrikeleg av i feit fisk som laks og makrell.
Det optimale er to til tre fiskemaltid i veka.



Her kan du fa fleire tips

Hordaland fylkeskommune for informasjon om
aktivitetstilbod, statte til naermiljotiltak m.m.
www.hordaland.no/idrett

Hordaland idrettskrets for informasjon om
idrettslag, kurs m.m.
www.hordaidrett.no

Bergen Turlag for informasjon om friluftsliv,
lokale turlag m.m.
www.bergen-turlag.no

NFU - Norsk forbund for utviklingshemmede
www.nfunorge.org

Helsedirektoratet
www.shdir.no/fysiskaktivitet
www.shdir.no/ernaering



Fysisk aktivitet skaper
glede og trivsel .
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