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Hur lever vi idag?

® 800 on!

Var kommer vi ifran?

Digitalisering
Industrialisering
Jordbruk

Jagare/samlare

N W e e . ‘ e
idag Ll /7T "‘{:&7 "3»,."."‘ f‘-i“ﬂ&l»—»ﬁu- S, i
) o e o v srideg

g} pd %g{"
WM NS

e\

() )
\12 Stockholm

-



1\
{g Stockholm

Hur lever vi idag?




Hur lever vi idag! -minskad fysisk aktivitet, 5kad mobilanvindning,
minskad somn och okad psykisk ohalsa

Fysisk aktivitet:

Det blir vanligare att ungdomar i Sverige slutar organiserad idrott redan fore 12 ars alder.
Vi gar i genomsnitt ca 7000 steg/dag. Naturfolk ror sig ca 15-17000 steg/dag
3-aringar i USA ror sig mindre och leker inte som tidigare. Hur leker svenska barn?

Mobilanvandning:

Vuxna har 3.5 timme mobiltid/dag. Ungdomar i genomsnitt 4-5 timmar mobiltid/dag. 13 aringar har
6 timmar mobiltid/dag. Halften av alla tonaringar kollar mobilen minst en gang pa natten.

Somn:

Somnsvarigheter har okat med 30% pa 10 ar.
Unga sover 1 timme kortare an for 10 ar sedan.

Psvkisk ohalsa:

Vi upplever oss mer ensamma, vi har farre nara relationer. Over 1 miljon svenskar tar

antidepressiva lakemedel.
Taget fran Anders Hansens forelasningar/bocker 2019



Barn & Ungdomars utveckling

Physical Literacy/Rorelserikedom

=Hur vi utvecklar oss hela och starka, fysiskt och mentait.

Competens - Vara kunnig med manga olika rorelsemonster/rorelseskills.
Confidence - Ha sjalvfortroende att rora sig, aven vaga misslyckas.
Motivation - Rdrelsekompetens och sjalvfortroende att rora sig ger rorelsegladje, vi vill sedan fortsatta med rorelse

genom livet. (hallenge
Att fa utveckla sin rorelserikedom ger sa mycket mer: FUN
- God benbyggnad |
- Bra muskulatur Audienc®
- Starkt hjarta o
- Bra fungerande hjarna: /‘:i-" ~
-koncentration,-minne,-problemlosning sl :i
- Bra fungerande sociala beteenden & interaktion p ) b
med andra

- God mental halsa .
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Barn & Ungdomars utveckling

Mental Health Literacy

Vi ar olika personer med olika slags gener och uppvaxt.

Vi har olika slags reaktioner vid olika maende.
How we feel:

Méntal
lliness/

Vi alla ror oss upp och ner i den kanslomassiga
diagnosable OCD, PTSD, GAD

pyramiden, framfor allt nar vi utvecklas. Disorder
Vi har stor nytta av att lara oss om mental halsa/ohalsa devastated. demoralized Mental

. ) . s . S arrourtul W Problem
redan som unga, vi behover forsta och vaga prata om

maendet. Mental Distress

nervous, agitated, sad
Vi har stor nytta av att inte doma andra eller oss sjalva

No Distress, Problem, or

nar vi mar daligt. calm, content, joyful Disorder

Vi bor veta nar och var vi skall sOka hjalp vid psykisk

ohalsa. _
MHL Pyramiden MHLiteracy

Vet du nar och hur du soker hjalp vid psykisk ohalsa?



Vart Stressystem

-Stress ar inte vilka omstandigheter du har
utan hur du reagerar pa omstandigheterna

-Stress ar inte farligt men maste sta i relation
till aterhamtning

-Hittar vi inte aterhamtning eller svarar inte
ditt system pa aterhamtning sa kan kronisk
stress bli skadligt for oss

§; Stockholm

STRESSORER:

-
-
-
-

FYSISK

PSYKISK / MENTAL
KEMISK
ELEKTROMAGNETISK

VILKA AR DINA STORSTA
STRESSORER?



Vart Stressystem

Autonoma Nervsystemet:

S @ @

-Olika aktiviteter ger olika
aktiveringsniva av stressystemet

EIERIWENTE @

-Aterhdmtning, mellan véara
aktiviteter som balanserar oss
tillbaka till halsa




Vart Stressystem

-Langvarig stress kan gora att det ar svart att hitta avknappen till
sympatikuspaslaget trots att man forsoker aterhamta. Det finns trots
allt hdmmande system som ska avaktivera stresspaslaget,
Parasympatikus!

-Langvarig stress gor ofta att receptorer i blodbanan blir fler och vi
blir mer kansliga for de frisatta stresshormonerna, att man da
aktiveras igang pa mycket mindre stimuli an vanligt.

-Langvarig stress kan gora att du toms pa stresshormon och det ar
mkt svart att aktivera igang sig alls. Binjureutmattning!

HAR GALLER VILA!
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Aterhamtning i stort
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-Hang med
kompisar

-Valj bort nagra
timmar Mobil




Aterhamtning i stort -Sémnen

Tips for bra somn:

Trana regelbundet i din vardag, ror pa dig
dagligen, fystrana 45 min 3ggr/v

Milda ljus pa kvallen, ingen skarm.

Ingen tuffare traning sent pa kvallen.

Inte ata nara sanggaendet.

Svalt i sovrum, kroppen behover sankas |
temperatur.

Morkt i sovrum, gardiner samt tejpa aven
ljusknappar.

Lat mobilen ligga utanfor sovrummet.
Varva ner med lugn andning.
Tacksamhetstankar, da somnar vi med
mer fokus pa det positiva och som starker
sjalvledarskap och sjalvsnack.

Vid svarighet att sova prova med
mindfulnessovning, kroppsscanning.




Aterhdmtning i stort
-Hallning 24-7

Medvetenhet om sin hallning 24-7, kan
aven den inverka mycket pa hur du
aterhamtar.

Sitter/star vi med rundad rygg, far vi dalig
andning och nedsatta floden i kroppen.
Normal utveckling av grundmotoriken kan
ocksa ga forlorad.
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Sta i balans! Se till att du kan andas!

DN N N R N N

Sitt bekvamt! Se till att du kan andas!
Balansera in kroppen!

Sitt med fotterna i golvet

Sitt med latt framattippat backen

Slapp ut magen

Fa en nedre svank nar du sitter

Brosta upp dig latt sa att inte axlarna faller
framat

Balansera huvudet uppe pa ovriga ryggen

NN SN KS

AN

Sta med tyngden pa bada fotterna

Sta med raka knan & rak hoft, utan att
overstracka.

Sta med latt svank & avslappnad mage
Lyft upp brostkorgen nagot

Lat skuldrorna stanna kvar pa ryggen
Balansera upp huvudet genom att dra in
hakan latt.
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Aterhamtning i idrotten

e Se till helheten:
e Genuin Grupp: hemma och i idrotten
e Rutiner & Planering: vardag moter idrotten

e Planering prestations ogonblicket: -Mentaltraning,

-Metoder till aterhamtning/sjalvreglering
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Aterhamtning i idrotten

Genuin Grupp:
Tillsammans hade vi storre chans att overleva pa savannen, gruppen var viktig for oss da och nu.
Men kan vi verkligen vara oss sjalva i vara grupperingar idag?

Att helt fa kdanna sig accepterad i gruppen oavsett vem och hur jag ar ger basta tryggheten och
grunden for att du skall kunna: -Ma bra, -Prestera och -Utvecklas.
Att helt fa vara sig sjalv kallar vi for att fa vara autentisk eller genuin.

-Hur kan jag som ledare bidra till en genuin grupp?

-Hur kan jag som idrottare bidra till min genuina grupp?

-Hur kan jag som foralder bidra till en genuin grupp for mina
barn?
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Aterhamtning i idrotten
och mot 6kad prestation

Varfor Aterhdmtning som atgard inom omradet idrottspsykologi?

Grunden i idrottspsykologi &r Mental tréning, det ar just att TRANA pa fysisk och mental avspanning.
Vi tranar initialt den fysiska avspanningen och nar vi borjar bli bra pa den sa kommer den mentala
avspanningen med automatik.

Syftet ar att ma battre inifran for att minska beteenden som bromsar var potential fysiskt och mentalt.
Hitta bra fokus s& du medvetet kan ta dig mot dina MAL och samtidigt ma bra.

Fysiska standards: God halsa: Trana, Sova/Aterhamta, Umgas och ha kul i min trygga grupp

Tekniska standards: Bli duktig pa min teknik och utférande av min sport.

Taktiska standards: Lagga upp taktiken infor mitt Prestationsdgonblick, (periodisering infor min tavling)

Mentala standards: Mod/styrka att tro pa mig sjalv vid tavling. Ga fran min trygga zon i omkladningsrummet

till Prestationsdgonblicket ute pa arenan. Mental traning/visualisering ihop med metoder for att halla mig
lugn och fokuserad.
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Metoder till Aterhamtning/ sjalvreglering
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Metoder till Aterhamtning/ sjalvreglering
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Metoder till Aterhamtning/ sjalvreglering
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Metoder till Aterhamtning/ sjalvreglering
Motorisk integrering: Ogon, Balanssystem, Korsvisa hjarnfunktioner

KORSVIS GANG SKIDAKAREN SPRATTELGUBBEN

Lat 6gonen ga fran sida till sida, garna i kors framfor dig. Lat huvudet vara stilla.
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Metoder till Aterhamtning/ sjalvreglering

karate{hop

TheTappingSoulution.com




Reminders

Satt en bra grund hemma med kost, somnvanor och

kompisar. Bra ocksa med planering av skolan/jobbet.

Skapa smarta mobilvanor.

Idrotten: Forma er genuina grupp tillsammans;

-idrottare, tranare och foraldrar.

Var som tranare ett bra exempel; prata inte bakom

ryggen pa nagon. Se alla i gruppen.

Hor efter om hur idrottaren: sover, ater och hur
familj och vanner fungerar, fraga vad som ger stress.
Vav in koordinations och andningsévningar nagon
gang under traningen. Ha kul i eran grupp!

Guida idrottaren i periodiseringen och starta en

mental resa mot era/deras mal.
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Tack for din tid

Ha kul & ma bra
dar ute! &
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Konsten att dta,
trana och ma bra!

 ANDERS
L HANSEN

The .
Tapping
~2 Solution

A REVOLUTIONARY SYSTEM
FOR STRESS-FREE LIVING

HUR MOTION
OCH TRANING
STARKER

DIN HJARNA

1 Ebba
Lago-Lenggyist

Motor Control md

Motor Learning in Grundutbildning
Rehabilitation Postural Tréning

2017




