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Bakgrund

Idrottsforeningar har som karnverk-
samhet att organisera aktiviteter
inom en eller flera idrotter. Dessa
foreningsaktiviteter har ofta ett
starkt fokus pa tavlingsinriktad idrott
och betonar idrottslig utveckling

och idrottsliga prestationer framfoér
motionsinriktad idrott och 6kad fysisk
aktivitet. Det finns en stark evidens

for de manga halsoeffekterna av fysisk
aktivitet och idrottsutévning. Pa grund

av de manga halsoeffekterna har fysisk
aktivitet blivit ett koncept och kallas hal-
soframjande fysisk aktivitet (HEPA). Detta
begrepp anvands vanligen for att beskriva
konditionsinriktad aktivitet av mattlig till
hog intensitet sdsom gang, joggning,
skidakning och simning. Senare forsk-
ning har indikerat att hégintensiv fysisk
aktivitet kan ge annu storre halsoeffekter
an mattligt intensiv fysisk aktivitet. Givet
att manga idrotter karaktariseras av hog
traningsintensitet ar det rimligt att anta
att idrottsféreningarna genom att bedriva
sin karnverksamhet kan ger ett vardefullt
bidrag till framjande av en god folkhalsa.

Framjande av halsa ar vanligen inte en av
huvudaktiviteterna i en idrottsférening.
Dock ar god hélsa en odiskutabel férdel
for alla medlemmar i en idrottsféren-
ing, fran bredd till elitidrottare och i alla
aldrar fran barn till aldre. Med miljoner
medlemmar ar idrottsféreningar den
arena som har storsta (och kanske bésta)
mojligheten att framja fysisk aktivitet och
hélsa genom att bedriva sin idrott. Darfor
har Sports Club for Health-konceptet
(SCforH) utvecklats for att hjalpa till att
utnyttja den stora folkhalsopotentialen

! Informationen samlades in som en del av projektet for social integration och volontérarbete i idrottsfreningar i
Europa (SIVCE), (Erasmus+ Collaborative Partnerships grant, referensnummer 556994-EPP-1-2014-1-DK-SPO-SCP).

hos idrottsforeningar. Arbetet med att
utveckla SCforH startades officiellt 2009
och riktlinjer utfardades samma ar (1).
Riktlinjerna uppdaterades 2011 (2).

Idén bakom SCforH-konceptet formule-
rades 2007 i Finland. Vid den tiden hade
idrottens potential for att forespraka
halsoframjande fysisk aktivitet erkants
pa politisk niva i Europa. Initialt introdu-
cerade Europeiska kommissionens White
Paper on Sport, med féresprakande

av hélsoframjande fysisk aktivitet som
ett huvudmal fér Europeiska unionens
(EU) idrottspolicy (3). Darefter, ar 2013,
foreslog EU:s rad att SCforH skulle
inforas som en av de 23 indikatorerna
som skulle anvandas for att utvardera
nivaer och policys for halsoframjande
fysisk aktivitet i EU:s medlemsstater (4).
Dessutom uttryckte representanter for
Varldshalsoorganisationen (WHO) och
den Internationella olympiska kommittén
(IOK) sitt intresse for SCforH-konceptet.
IOK:s uppdrag anges i den olympiska
stadgan (5) och syftar bland annat till
att utbilda ungdomar genom idrott samt
uppmuntra och stddja incitament till att
forbattra idrottares sjukvard och hélsa.
Darfor refererar IOK: s nuvarande agenda,
Agenda 2020, ocksa till idrottens varde i
utbildnings- och halsohdnseende (6).

Rekommendationer for fysisk aktivitet ar
utfardade av EU, USA, Australien, WHO
och manga andra lander och organisatio-
ner har belyst vardet, bade av hoginten-
siv och mattligt intensiv fysisk aktivitet.
Deltagande i aktiviteter i idrottsforeningar
kan hjalpa vuxna och aldre personer att
félja dessa rekommendationer. Aven om

barn och ungdomar som deltar i organi-
serad idrott ofta nar hogre nivaer av fysisk
aktivitet an sina jamnariga (7-8), visar
studier att inte alla nar upp till de rekom-
mendationer som rekommenderas (9-13).

Foretradare for forskning, beslutsfat-
tande i samhallet och inom idrotten i
Europa har uttryckt en stark 6nskan
att vidareutveckla SCforH-konceptet.
Inférande av SCforH-konceptet pa
bred front kan 6ka antalet deltagare i
idrott och samtidigt forbattra halsan
hos idrottsféreningens medlemmar.
Detta forvantas leda till en stérre
medvetenhet for idrottens betydelse
och dess starka sociala och hélsofram-
jande effekter.

Riktlinjerna i denna bok riktar sig framst
till idrottsféreningar i EU:s medlemsstater.
Sammanhang, organisatoriska strukturer
och foéreningars tillvagagangssatt kan
variera avsevart i olika lander (14), s& i
denna bok erbjuds ett standardiserat for-
hallningssatt som kan anvandas i manga
lander och som sedan kan anpassas till
situationen i ett specifikt land eller idrotts-
férening. | boken beskrivs principerna for
SCforH tillsammans med en tilldmpnings-
modell som kan anvandas for att hjalpa
idrottsforeningar att integrera halsofram-
jande fysisk aktivitet och ett bredare
halsoperspektiv i sina vardagliga aktivite-
ter. Denna bok ar en uppdaterad version
av tidigare publicerade SCforH-riktlinjer
(1-2), och satter sarskilt fokus pa speci-
fika dldersgrupper, fran barndom till hég
alder.

Vad ar SCforH?

SCforH ar ett expertbaserat koncept
som hjalper saval foreningar

som nationella och regionala
idrottsorganisationer att inse de
potentiella hilsoférdelarna i sina
idrottsdiscipliner och att organisera
halsoframjande idrottsaktiviteter
inom ramen for sin verksamhet.

Syftet med SCforH &r att uppmuntra
idrottsféreningar och nationella
idrottsorganisationer att investera mer

i att anvanda hadlsopotentialen i just

sina idrotter. | praktiken betyder detta
framst att forespraka halsoframjande
idrottsaktiviteter inom idrottsféreningar.
Ytterligare halsofordelar kan fas genom
att erbjuda utbildning inom halsa och
forespraka halsa inom idrottsféreningens
verksamhet, vilket ar fokus for initiativet
for halsoframjande idrottsforeningar(15).



SCforH-konceptet bygger pa fol-
jande idéer:

SCforH ar avsedd att kunna anvandas
i alla idrottsforeningar, fran de sma,
med enbart frivilliga ledare, till de
stora féreningarna som har anstalld
personal.

Foreningar varierar ocksa betraffande
sina idrottsliga mal och aktiviteter. SC-
forH-konceptet kan appliceras pa alla
slags idrottsféreningar, oavsett deras
mal och tillgangliga idrottsdiscipliner.
Enligt SCforH-konceptet kan halsa ges
en bred definition som omfattar tre
huvuddimensioner: fysisk, psykisk och
social halsa. Malen for SCforH-initiati-
ven i idrottsforeningar kan anpassas sa
att de satter fokus pa en av dessa eller
alla tre dimensioner.
SCforH-konceptet kan tillampas i prak-
tiken som en filosofi som vagleder hur
idrottsforeningar och/eller deras akti-
viteter bedrivs, eller hur ett planerat
projekt eller en aktivitet genomfors.
Hellre &n att genomféra SCforH som
ett fristdende initiativ ska malet vara
att slutligen integrera SCforH-koncep-
tet i féreningens dagliga aktiviteter.
SCforH-konceptet har designats sa

att den ska hjalpa idrottsforeningar-
nas medlemmar och deltagare i alla
aldersgrupper: barn, ungdomar, vuxna
och aldre.

Att uppna god haélsa ar ett dnskvart mal
for idrottsféreningens medlemmar och
samhallet i sin helhet, oavsett anled-
ningen till att en person utévar en idrott.
SCforH uppmuntrar idrottsféreningar att
se Over sina egna aktiviteter och idrotts-
discipliner i ljuset av deras potentiella
halsofoérdelar och forespraka okat delta-
gande i halsoframjande idrottsaktiviteter.
SCforH ar ett stort europeiskt initiativ
som stdds av EU-kommissionen, euro-
peiska natverket for foresprakande av
halsoframjande fysisk aktivitet — HEPA
(European network for the promotion

of health-enhancing physical activity),
European Non-Governmental Sports Or-
ganisation (ENGSO), European Federation
for Company Sports (EFCS), International
Sport and Culture Association (ISCA) och
The Association for International Sport for
All (TAFISA). Fler an 30 partners, asso-
cierade och stodjande institutioner fran
12 europeiska lander har deltagit i tva
finansierade SCforH-projekt. SCforH har
omnamnts fler ar 30 ganger i akademiska
publikationer och 140 ganger i andra
media. 2016 indikerade 42 procent av
europeiska nationella paraplyorganisa-
tioner for idrott och nationella olympiska
kommittéer att de var medvetna om
SCforH-konceptet, liksom 54 procent av
nationella idrott-for-alla-organisationer
och 20 procent av nationella idrottsor-
ganisationer. Vidare finns det nastan en
miljon idrottsféreningar och fler an 60
miljoner medlemmar i idrottsforeningar i
Europa. Ny kunskap fran nio europeiska
lander har visat att 37 procent av idrotts-
féreningarna erbjuder program med




halsoframjande fysisk aktivitet, medan 75
procent anser att deras idrottsverksamhet
ar passande som halsofrémjande fysisk
aktivitet. | sin helhet visar detta pa att
det finns en stor potential for framtida
inforande av SCforH-konceptet i idrotts-
féreningar i hela Europa.

Vilka ar SCforH-konceptet
och riktlinjerna avsedda
for?

SCforH-konceptet kan tillampas av saval
idrottsforeningar som nationella och regio-
nala idrottsorganisationer. | en ideal situa-
tion skulle SCforH-konceptet implemente-
ras pa alla nivaer inom idrotten, dar varje
niva skulle ge stdd at de andra. Denna bok
har dock utformats med idrottsféreningar
som specifik mottagare, det vill sdga sty-
relser, fortroendevalda, avlénad personal,
tranare och instruktérer, medlemmar och
deltagare, och andra intressenter i idrotts-
féreningar. Naturligtvis uppmuntras alla
idrottsorganisationer som ar intresserade
av att stédja idrottsféreningars aktiviteter,
att anvanda den. Ytterligare anvandbart
material som har skraddarsytts for att
svara pa nationella idrottsorganisationers
behov kan hittas pa SCforH:s hemsida?

Huvudsyftet med riktlinjerna ar att hjalpa
idrottsforeningar att se kopplingen mellan
deras idrottsdiscipliner och halsa och inf6-
ra SCforH-konceptet i idrottsféreningsmil-
jon med inriktning mot alla aldersgrupper:
barn, ungdomar, vuxna eller aldre.

Varfor genomfora SCforH-
konceptet?

Idrottsforeningar kan férvanta sig
atskilliga fordelar av SCforH-konceptet.
For det forsta erbjuder SCforH-
konceptet ett satt for féreningen

att utvecklas genom att dra nytta av
fordelarna med att forespraka halsa
bland sina medlemmar. Medlemmarnas
forbattrade halsa kommer sannolikt att
leda till forbattrade saval prestationer
och tillfredsstéllelse som okat
deltagande. Detta kan direkt forbattra
idrottsforeningens karnverksamhet. For
det andra kan SCforH-initiativet 6ka

intresset hos potentiella nya medlemmar
och férenkla rekrytering. For det tredje,
genom att inféra SCforH-konceptet kan
féreningar utmarka sig fran andra idrotts-
och motionsanlaggningar och vinna
marknadsfordelar i en konkurrensutsatt
omgivning. For det fjarde, genom

att tillampa SCforH-konceptet kan
samarbetsmojligheter uppsta fér

aktiva i idrottsforeningar, forskare

och beslutsfattare inom idrotts- och
halsosektorerna. Detta kan i sin tur hjalpa
till att positionera idrottsforeningar och
nationella organisationer som relevanta
och viktiga intressenter for folkhalsan.
Figur 1 belyser de framsta potentiella
fordelarna for idrottsféreningar och

deras deltagare med att tillampa SCforH-
konceptet.

FORDELAR

FOR DELTAGARE:
e Okad nivd av halsoframjande
fysisk aktivitet
¢ Halsosammare livsstil
o Minskad risk for kronisk sjukdom
o Forbattrat psykiskt och
fysiskt valbefinnande
o Forbattrad social utveckling
for barn och ungdomar
e Forebyggande av fall och
ensamhet hos &ldre
 Okad motivation att idrotta

FOR FORENINGAR:
o Okat deltagande
e Minskat antal avhopp
o Storre tillfredsstéllelse
hos féreningsmedlemmar
e Bredare utbud av aktiviteter drar
bredare publik och nya medlemmar
e Aktiva med god halsa
presterar battre i sin idrott
e Ger mojlighet att na medlemmar
i alla aldersgrupper
e Starkare roll i samhallet

2 Electronic Toolkit: Hartmann et al. 201716 Sports Clubs for Health (SCforH). A good practice
guide to inspire and support sport associations and their clubs.www.scforh.info (16).

Figur 1. SCforH-konceptets potentiella fordelar for idrottsforeningar och deras medlemmar.
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Forutom att generera positiva utfall for
idrottsforeningar och deras deltagare kan
SCforH &ven tillampas for att direkt gynna
lokala, regionala och nationella idrottsor-
ganisationer. Att inféra SCforH-konceptet
kan 6ka dessa organisationers mojligheter
att fa finansiering fran idrotts- och hélso-
sektorerna, starka sina roller i samhallet
och na bredare publik genom att fore-
spraka sin idrott bland medlemmar i alla
aldersgrupper.

Fordelarna for idrottsforeningarna kan er-
hallas pa tva satt, dels genom att forespra-
ka och 6ka halsoframjande fysisk aktivitet
genom idrott (SCforH-konceptet), dels
genom att anvanda idrottsforeningarna
som en bas for ett bredare féresprakande
av hélsa (Health Promoting Sports Club
[HPSC]-metoden). Denna bok satter fokus
pa den forsta metoden (SCforH-koncep-
tet). Information om den andra, HPSC-kon-
ceptet kan hittas pa annat satt15.

Forbattrad hdlsa genom
fysisk aktivitet och idrott

WHO definierar halsa som "ett tillstand av
totalt fysiskt, psykiskt och socialt valbefin-
nande och inte endast franvaro av sjukdom
eller funktionsnedsattning” (17). Forsknings-
resultat har visat att fysisk aktivitet har myck-
et goda effekter pa alla tre halsoaspekter
(18). Atskilliga fysiska, psykiska och sociala
halsoférdelar av fysisk aktivitet visas i figur 2.

Barns och ungdomars fysiska och psykiska
halsa kan avsevart forbattras genom regel-
bunden fysisk aktivitet. Jamfort med jamnar-
iga som inte &r aktiva, har fysiskt aktiva barn
och ungdomar battre hjart-lungkapacitet,
muskuldr uthallighet och styrka. De valdo-
kumenterade halsoférdelarna inkluderar
minskad risk for overvikt, battre riskprofiler
for hjart-karlsjukdomar och diabetes, 6kad
skeletthalsa och 6kad psykisk halsa (18-19).

For bade vuxna och aldre reducerar fysisk
aktivitet risken for tidig déd samt redu-
cerar risken for hjart-karlsjukdom, vissa
cancerformer, hogt blodtryck, diabetes
m.m.

Dessutom har fysisk aktivitet en positiv
paverkan pa psykisk halsa genom att
minska symtom pa dngest och depres-
sion, 6ka férmagan att hantera psykoso-
cial stress och potentiellt forsena negativa
effekter av olika former av demens. Vida-
re ar fysisk aktivitet en central faktor for
energifoérbranning, och ar darfér avgoran-
de for energibalans och viktkontroll (18).

Fysisk aktivitet kan forbattra fysiska
funktioner. Under barndom och tonar &r
fysisk aktivitet nodvandig for utveckling
av saval grundlaggande motorik som
muskuloskeletal utveckling (21). Fysisk
aktivitet hjalper vuxna att bibehalla mus-
kelstyrka och forbattra hjart-lungkapa-
citet och skeletthalsa. Den hjalper ocksa

aldre att bibehalla den halsa och rorlighet
som ar nédvandig for deras funktionella
sjalvstandighet och medverkan i sociala
sammanhang (18; 20).

Nuvarande halsorekommendationer for
fysisk aktivitet (tabell 1) sdger att barn
och ungdomar bér ha sammanlagt minst
60 minuter mattlig till intensiv fysisk ak-
tivitet varje dag, med foretradesvis minst
tre pass av intensiv aktivitet varje vecka
(22). Vuxna och aldre bor utféra minst
150 minuter mattlig eller 75 minuter
intensiv konditionstraning och minst

tva pass muskelstarkande aktiviteter per
vecka. Okad miangd fysisk aktivitet kan ge
bade barn och vuxna stérre halsomassiga
fordelar; dven en liten mangd aktivitet

ar battre an ingen. Darfor bor personer,
som pa grund av hélsa eller andra orsaker
inte kan utdva all fysisk aktivitet enligt
riktlinjerna, anda vara sa aktiva som deras
omstandigheter tillater.
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Figure 2. Principaux avantages de |'activité physique pour la santé (adapté de Pedisic 201129,
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Tabell 1. Rekommendationer for fysisk aktivitet for olika aldersgrupper.

Barn och ungdomar (5-17 ar)

Barn och ungdomar bér ha sammanlagt minst 60 minuter mattlig till intensiv
fysisk aktivitet varje dag, med foretradesvis minst tre pass intensiv aktivitet varje
vecka, inklusive skelett- och muskelstarkande aktivitet.

Vuxna (18-64 ar)
Vuxna bor utféra minst 150 minuter av mattlig eller 75 minuter av intensiv

konditionstraning, och minst tva pass med muskelstarkande aktiviteter som
innefattar alla stérre muskelgrupper, varje vecka.

Aldre (65 ar och aldre)

Aldre bér utféra minst 150 minuter mattlig eller 75 minuter intensiv konditions-
traning, och minst tva pass muskelstarkande aktiviteter som innefattar alla storre
muskelgrupper, varje vecka. Personer med dalig rérlighet bor ocksa dgna sig

at fysiska aktiviteter utformade att forbattra balans och forhindra fall minst tre
ganger per vecka.

Tabell 2. De viktigaste halsoeffekterna for olika aldersgrupper

Viktiga halsoeffekter for barn och ungdomar

- okad hjart-lungkapacitet och muskelstyrka

- minskad risk for overvikt

- positiva metabola effekter pa ex blodsocker, blodfetter och blodtryck
- starkare skelett

- minskade symtom pa depression

- forbattrad sjalvkansla

- forbattrad utveckling av grovmotorik

- forbattrad social kompetens

Viktiga halsoeffekter for vuxna

- generellt minskad risk for tidig dod

- minskad risk for ett antal kroniska sjukdomar (t.ex. hjart-karlsjukdomar,
typ 2-diabetes och cancer)

- okad hjart-lungkapacitet och muskelstyrka

- forbattrad hjart-karl-riskprofil och metabolisk riskprofil

- minskad risk for overvikt

- starkare skelett

- forbattrat valbefinnande

Viktiga halsoeffekter for aldre

- generellt minskad risk for tidig dod

- minskad risk for ett antal kroniska sjukdomar (t.ex. hjart-karlsjukdomar,
typ 2-diabetes och cancer)

- minskad risk for fall

- forbattrad fysisk rorlighet

- okad hjart-lungkapacitet och muskelstyrka

- forbattrad hjart-karl-riskprofil och metabolisk riskprofil

- minskad risk for 6vervikt

- forbattrad skeletthalsa

- forbattrad kognitiv funktion

- forbattrat valbefinnande

- minskad risk fér ensamhet

17



Trots de kanda halsoférdelarna med fysisk
aktivitet &r mer an en tredjedel av alla vuxna

i Europa inte tillrackligt aktiva (23). Nya siffror
fran EU:s medlemsstater visar att sex av tio
vuxna aldrig tranar eller idrottar (24). Att
forespraka deltagande i idrott kan potentiellt
minska férekomsten av otillracklig fysisk
aktivitet inom EU.

Trots de kanda halsoférdelarna med fysisk
aktivitet ar mer an en tredjedel av alla vuxna

i Europa inte tillrackligt aktiva (23). Nya siffror
fran EU:s medlemsstater visar att sex av tio
vuxna aldrig trénar eller idrottar (24). Att
forespraka deltagande i idrott kan potentiellt
minska forekomsten av otillracklig fysisk
aktivitet inom EU.

Ar 2015 granskade Oja med kollegor (26)
systematiskt studier om olika idrottsdiscipli-
ners halsoférdelar. Halsofordelar fanns hos
26 idrotter, aven om de flesta studier foku-
serade pa joggning/lépning och fotboll. I en
annan rapport, publicerad 2016, visade Oja
med kollegor (27) att medeldlders och &ldre
vuxna som agnade sig at cykling, simning,
aerobics och racketsporter 16pte minskad risk
att do i fortid. Farahmand med kollegor (28)
hade tidigare rapporterat liknade resultat, in-
divider som spelade golf [6pte mindre risk att
do i fortid. Dessa undersokningar visar tydligt
att idrott har en stor potential att férbattra
hélsan i befolkningen.
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Idrottsféreningar som
arena for framjande av
halsa

Under utvecklingen av SCforH-konceptet
identifierades idrottsféreningarnas
potential for att erbjuda halsoframjande
fysisk aktivitet, vilket har lett till avsevart
intresse och atgarder bade inom forskning
och i praktiken. De naturliga parallellerna
och overlappande omradena mellan idrott
och hélsa har manat forskare att aven ta

i beaktande hur idrottsféreningarna kan
anvandas som arena for att framja halsa i
ett bredare perspektiv, utdver att lyfta fram
halsofordelarna med fysisk aktivitet.

Idrottsféreningars karnverksamhet ar

att organisera idrott. Dock kan de dven
organisera andra relaterade halsoframjan-
de aktiviteter. Detta bor inledas med en
noggrann undersokning av hur féreningen
kan inforliva foresprakande av hélsa i sina
administrativa aktiviteter, sin kommunika-
tion, ledning och traning, for att uppna
fysiska, sociala och psykiska halsoférdelar.
P& samma satt kan idrottsféreningar vidga
sitt idrottsliga fokus till sdédana omraden
som integration, minskade avhopp och
andra hélsovanor, och inrikta sig pa mal-
grupper som kvinnor, aldre och individer
med nagon form av funktionsnedsatt-
ning. Sadana aktiviteter har behov av en
mangfacetterad strategi pa flera nivaer
med idrottsféreningen som kontext, vilken
stracker sig bortom enskilda program och
speglar konceptet halsoframjande idrotts-
férening (Health Promoting Sports Club,
HPSC) (15).

Idrottsforeningar som ¢nskar fungera
som en halsofrdmjande idrottsférening
bor forst dvervaga hur de kan utveckla,
infora och utvérdera framjande av hélsa
som en del av sina aktiviteter. Som med
alla sddana aktiviteter bor férening-

ens foretradare undersdka hur de kan
integrera en halsoframjande grundsyn i
féreningens policy och verksamheter for
att sakerstalla att en bestaende forand-
ring sker i dess milj6. Rekommendationer
for foreningar som vill utvecklas till en
halsoframjande idrottsférening kan hittas
pa annat hall (30).

Setting

Sports situation

Socialt
e Sociala natverk

* Umgédnge * Socialt

 Gemenskap kapital

¢ Deltagande

Fysiskt
o Fysisk aktivitet Fysisk. >
e Varaktighet * kor¥dition

e Intensitet .
e Stvrkeniva

WEE

e Upplevelser i allmanhet . Tanke

e Upplevelser av framgang formaga

¢ Meningsfullhet

e Gladje

Figur 3. Aspekter av idrottsféreningarnas aktiviteter och deras hélsodimensioner.

Figur anpassad utifran Kokko & Vuori, 2007 (29).
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Hur bor SCforH-konceptet
tillampas?

Eftersom det finns manga typer av idrotts-
foreningar i Europa, ar denna bok all-

mant hallen sa att SCforH-konceptet kan
anpassas for att fylla olika féreningars behov
i olika sammanhang. Huvudprinciperna

for SCforH-konceptet som kan anvandas
for att tillampa den i praktiken beskrivs

nedan. Ytterligare praktiska exempel pa hur
SCforH-konceptet kan inféras finns pa SC-
forH:s hemsida (se Electronic Toolkit, Area 1,
t.ex. “Gymnastics school/Finnish Gymnastics
Federation”).

SCforH-konceptet baseras pa sju vagle-
dande principer (figur 4). Dessa principer
utgor basen for SCforH och dess tillhérande
praktiska initiativ.

Foresprakar
halsoframjande
idrottsaktiviteter Foljer
valetablerade
evidensbaserade
Foresprékar ett metoder
trevligt,
socialt och
motiverande
klimat :
- P Anvander
Vagledande principer kvalificerad och
kompetent
Sker i en
halsosam
milj6
Foresprakar

Medfér inga

eller liten

halso- eller
sakerhetsrisk

Figur 4. De vdgledande principerna for SCforH.

Vagledande principer

1) SCforH-konceptet foresprakar hal-
sofrédmjande idrottsaktiviteter

Idrottsdeltagande ar hornstenen for
varje SCforH-initiativ. Halsoframjande
idrottsaktiviteter bor vara mattliga till
hog intensitet (rekommenderade for alla
aldersgrupper), muskelstarkande aktivi-
teter som omfattar storre muskelgrupper
(rekommenderas for vuxna och aldre),
eller aktiviteter for att forbattra balans
och/eller férebygga fall (rekommenderas
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idrotter som dr en
del av féreningens
normala

for aldre). Genom att félja denna princip
sakerstaller ni att SCforH-initiativet kan
hjalpa deltagarna att uppna de rekom-
menderade nivaerna for fysisk aktivitet.

2) SCforH-konceptet foljer valetablerade
evidensbaserade metoder

SCforH-initiativet bor baseras pa vale-
tablerade evidensbaserade metoder for
fysisk aktivitet och idrottsframjande for
att sakerstadlla dess effektivitet och mini-
mera halsoriskerna for deltagarna. Nya,
kontinuerligt framvaxande idrotter och
traningsverksamheter, som ofta utveck-



lats for att attrahera nya deltagare, bor
Overvdgas noga innan de kan anses sakra
och effektiva.

3) SCforH-initiativ bér genomforas av
kvalificerad och kompetent ledare

SCforH-initiativ bor genomforas av
kompetenta och kvalificerade ledare for
att sakerstalla att de genomfors enligt de
basta metoderna och garanterar delta-
garnas sakerhet. Innan nagot initiativ
genomfors bor det sakerstéllas att ledar-
na har tillracklig utbildning, kunskap och
erfarenhet. Den nodvandiga utbildnings-
nivan bor definieras genom hanvisning
till de nationella utbildningarna fér idrott/
fysisk aktivitet inom EU:s medlemsstater.
(Se Electronic Toolkit: omrade 3).

4) SCforH-initiativet innehaller och fore-
sprakar primart de idrotter som &r en del
av foreningens standardverksamhet (t.ex.
basket i en basketférening, rodd i en
roddférening)

Det ar viktigt att folja denna princip av tva
anledningar. For det forsta blir SCforH-in-
itiativet mest effektivt om det kan bygga
pa och utnyttja idrottsféreningens befint-
liga resurser, sdsom lokaler, utrustning
och ledare. For det andra kommer det

att sakerstalla att SCforH-initiativet inte
inkraktar pa de aktiviteter som erbjuds av
andra foreningar i omradet.

5) Deltagande i SCforH-initiativet medfor
ingen eller liten halso- och sékerhetsrisk

SCforH-initiativet bor utformas och ledas
pa ett satt som garanterar den hogsta
sakerhetsnivan for deltagarna. Detta bor
inkludera anvandning av evidensbaserade
strategier for att férebygga fysisk skada,
psykologiskt trauma eller annan negativ
halsopaverkan. Dessa férebyggande at-
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garder behover skraddarsys for att passa
de specifika egenskaperna hos den givna
idrotten och deltagargruppen. Nagra
vanliga exempel pa férebyggande stra-
tegier for idrottsskador kan hittas i Injury
Fact Sheet Series som har producerats av
Sports Medicine Australia.

| idrottssammanhang ar det nédvandigt
ur sakerhetssynpunkt att vara medve-
ten om omgivningens forhallanden och
anvanda lamplig utrustning. Ytorna,
inomhus och utomhus, dar SCforH-initi-
ativet ska genomféras, behdver uppfylla
sakerhetskraven, sanitetskraven och hy-
gienkraven i enlighet med de regler som
stallts upp i det land och/eller kommun
dar féreningen befinner sig. Om inga
sadana regleringar finns maste de ansvari-
ga for SCforH-initiativet forsakra sig om
att utrustning och lokaler foljer relevan-
ta allmanna sakerhetsriktlinjer, sasom
American College of Sports Medicines
(ACSM) Health/Fitness Facility Standards
and Guidelines (31).

6) SCforH-initiativet genomférs i en "hal-
sosam” milj®

For att stodja inférandet av en halsosam
livsstil, utéver foresprakande av fysisk
aktivitet, bor SCforH-initiativ genomfor-
as i en "halsosam” miljo. Till exempel
ska idrottsforeningar inte utsatta sina
deltagare for “ohalsosamma” mark-
nadsforingskampanijer. Att utsattas for
reklam for alkohol, prestationshéjande
substanser, spel, tobak och "ohalsosam”
mat och dryck i en idrottsférening och
pa event kan ha en negativ paverkan pa
barns och vuxnas attityder, avsikter och
beteende avseende deras halsa. De som
ansvarar for SCforH-initiativet bor darfér
sakerstalla att deras idrottsforening inte
har en potentiellt "ohalsosam” sponsring
och marknadsféring.

7) SCforH-metoden forbinder sig att
forespraka en motiverande, social och
halsoframjande miljo

En av komponenterna i SCforH-konceptet
ar att féreningen forbinder sig att ge sina
deltagare positiva upplevelser genom att
efterstrava kvalitet och erbjuda en positiv
och trygg social milj¢. En sadan stravan
ar nddvandig for att minska antal avhopp
och ¢ka sannolikheten att medlemmar
fortsétter att delta i idrotten over en ldng-
re tidsperiod. Ett exempel pa bra metoder
for att skapa en starkande idrottsmiljo

ar projektet for att framja fysisk aktivitet

Bedém nuvarande
situation och mal
e [dentifiera stoéd och mojligheter
fér SCforH-initiativet inom fore-
ningen och i dess omgivning

Kontrollera

Uppfoljning
e Dokumentera och utvardera
¢ Dela med er av er framgang
* G4 tillbaka till ett tidigare
steg om nodvandigt

Figur 5. Tillampningsmodell fér SCforH.
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hos ungdomar, “Promoting Adolescent
Physical Activity” (PAPA).

Tillampningsmodell

En tillampningsmodell fér SCforH har
utvecklats for idrottsféreningar och den
kan anpassas till den specifika féreningen/
idrotten. Tillampningsmodellen innefattar
fyra huvudsteg: A) bedéma nuvarande si-
tuation och mal, B) planera, C) genomfo-
ra, och D) f6lja upp. Den verkstalls genom
flera successiva steg (figur 5).

Planera
Planera

e Definiera malgruppen
¢ |dentifiera halsopotentialen
eUtforska personnelt
och materiellt stod
eKom Overens om
mal och strategi

Utfor
Genomfor

¢ Informera internt och externt
e Sakerstall kunnig
och stédjande personal
» Overvaka genomférbarheten



Steg A: Bedom nuvarande situation
och mal

Innan ett SCforH-initiativ paborjas ar det
en bra idé att gora sig en klar bild av
féreningens identitet, omgivning och situ-
ation. Idrottsforeningar varierar avsevart

i en mangd avseenden, sdsom installning
till halsa i sin verksamhet, utvecklingsmal
och resurser, samt féreningens och dess
ledares specifika krav. Det ar darfor viktigt
att notera att det mest effektiva sattet att
anta och inféra SCforH-konceptet beror
pa och bor véljas baserat pa den nuvaran-
de situationen i féreningen. De vanligaste
satten att inféra SCforH visas i figur 6.

Manga idrottsforeningar har redan infort
en SCforH-liknande verksamhet och ar
verksamma i enlighet med riktlinjerna
for SCforH, dven om de inte har anvant
uttrycket "SCforH"” i samband med

sin verksamhet. | dessa fall kan féren-
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ingarna helt enkelt kalla det arbete de
redan gor for SCforH-konceptet, och
darmed aktivt 6ka medvetenheten om
SCforH-konceptet i féreningen ("Typ 1").
Vidare kan foreningar forsoka forbattra
befintliga aktiviteter, till exempel genom
att experimentera med nya traningsme-
toder, forbattra anlaggningar eller satta
fokus pa nya malgrupper, i enlighet med
SCforH-konceptet ("Typ 2"). Ett tredje
alternativ ("Typ 3”) ar att utveckla en
heltackande strategi for ett brett genom-
forande av SCforH-konceptet i férening-
en. Denna typ behover inte nddvandigtvis
inkludera inrattande och genomférande
av ett specifikt SCforH-initiativ. Slutli-
gen kan foreningar inféra ett helt nytt
SCforH-program eller -initiativ (“Typ 4").
Dessa ar de vanligaste satten att infora
SCforH. Dock uppmuntras idrottsféren-
ingar att utveckla och vélja andra satt om
de ar mer passande.

Typ 3
Utveckla sarskild
plan/strategi
for SCforH

Typ 1
Oka
medveten-het
om SCforH
Typ 4 Type Il
Utveckla Inlemma SCforH

sarskilda i existerande
initiativ/projekt verksamhet

Figur 6. De vanligaste satten att inféra SCforH.
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Identifiera stdd och mojligheter for
SCforH-konceptet bade inom och utanfor
féreningen

Forst rekommenderas att styrelse, med-
lemmar och ledare i féreningen tillfragas
om de skulle stodja inférande av SC-
forH-konceptet. Stod fran foreningens
styrelse ar sarskilt viktigt eftersom det
sakerstaller att SCforH till slut kommer
att bli en naturlig del av féreningens
aktiviteter. All oenighet som upptacks i
detta steg maste évervinnas innan det ar
dags att ga vidare till planeringssteget. |
detta tidiga steg kan det hjalpa att bilda
en intressegrupp vars medlemmar hjalper
till att sprida information om SCforH-kon-
ceptet i foreningen och hjalper till att
overtyga féreningens styrelse att évervaga
att genomfora det.

Planeringsansvarig(a) fér SCforH-initiativet
i foreningen bor ha en gemensam forsta-
else for: 1) Vad SCforH éar, 2) vad som ka-
raktariserar féreningen och dess idrotts-
disciplin(er), och 3) hur SCforH-konceptet
passar in med féreningens specifika
férutsattningar (t.ex. mojligheter och
resurser). Innan SCforH-initiativet borjar
planeras maste en gemensam forstaelse
for dessa punkter ha uppnatts. For vidare
vagledning om detta, se SCforH Electro-
nic Toolkit (16) (Area 2) om att identifiera
resurser.

En idrottsférening ar inte ett slutet eller
isolerat system i samhallet; den ar tvart-
om en “levande del” av sin omgivning. |
detta steg ar det darfér ocksa vart att titta
utanfér den omedelbara féreningsmiljon
for att identifiera potentiella medarbetare
eller aktérer som kan vara intresserade

av att samarbeta i SCforH-projektet eller
stodja det.

Definiera initiativets malgrupp

Beroende pa féreningen och dess med-
lemskapsstruktur ar det viktigt att defi-
niera malgruppen for SCforH-initiativet.
Prioriterade grupper liksom grupper som
kan antas reagera bra pa denna satsning
bor identifieras. Det bor beaktas huruvida
initiativet ska fokusera pa alla medlem-
mar eller pa en sarskild medlemsgrupp
sasom kvinnor, man, barn, ungdomar,
vuxna, aldre, nyborjare eller etablerade
medlemmar. Detta fokus kommer att
avgora de steg som tas under resten av
planeringssteget.

Identifiera halsopotentialen for idrotten
och aktiviteterna for malgruppen

Det finns stark evidens som stoder de
positiva halsoeffekter som kommer av fy-
sisk aktivitet. Idrottsdiscipliner varierar pa
manga satt och manga nivaer, inte minst
med hansyn till mangden fysisk anstrang-
ning som kravs. Darfor ar det viktigt att
specificera varje idrottsdisciplins specifika
hélsofordelar. P4 samma gang ar det
viktigt att beakta att hélsofordelar ocksa
kan variera pa grund av faktorer sdsom
deltagarens alder och kén och mangden
traning. Det ar darfér nddvandigt att
granska de potentiella halsoférdelarna for
alla olika malgrupper.

Tabell 2. Beddmning av olika typer av idrotter och deras positiva paverkan pa viktiga hélsoresultat.

Viktiga halsoresultat
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De viktigaste halsoférdelarna hos vanliga
idrottstyper visas i tabell 2 for att hjalpa
idrottsforeningar att identifiera potentiella
halsofordelar hos deras idrott(er).

Den generella bedémningen av idrottens
paverkan pa halsa (tabell 2) kan anvéndas
som en grund foér en mer specifik bedém-
ning av en sarskild idrott. Till exempel har
det finska ridsportférbundet skapat en
"halsoprofil” for sina olika idrottsdiscipli-
ner (tabell 3).



Tabell 3. Halsoprofiler for ridsport.

Idrott

Dressyr
Hasthoppning
Falttavlan
Distansritt

Voltige

omséatt-ning / Minskad
k for overvikt

Forbatt-rad amnes-

~ ris

2
oS

XX

XX

XX

< Forbattrad hjart-karl-

x

XX

XX

XX

funktion

Forvantade halsoeffekter

Forbatt-rad kondition

x

XX

XX

XX

Forbattrad muskelstyr-

ka /funktion

=
x

=
x

XX

XX

XX

Forbattrad grovmotorik

=
X
x

XXX

XXX

XX

XXX

Forbattrad balans

=
X
x

=
X
x

XXX

XXX

XXX

Forbattrad

skelethalsa

o

o

» Minskad risk for typ 2-
diabetes

x

= Minskad risk for
hjartkarl-sjukdom

=
x

=
x

xxx = stor paverkan; xx = méattlig paverkan; x = 1ag eller begransad paverkan; 0 = ingen paverkan
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Minskad risk for fall

x
x

XXX

XXX

XXX

o Minskad risk for

o

benskorhet

< Skaderisk

XXX

XXX

XXX

XX

Utforska kunskap och stod utanfor for-
eningen

Foreningen kan erbjuda personella
resurser (dvs. kunskap och tid) eller sa
kan dessa rekryteras utanfor forening-
en. Det ar viktig att tydligt strukturera
resurskraven tidigt i planeringssteget, och
sedan fordela lampliga ansvarsomraden
till intresserade och kompetenta individer
eller grupper. Att utoka resurssokandet
utanfor féreningen kan ocksa vara ett bra
alternativ da det kan leda till férdelaktiga
samarbeten och hjdlpa till att skapa stod-
jande relationer. | vissa fall &r samarbetet
med organisationer och viktiga grupper
utanfér féreningen nyckeln till framgang.

Ett SCforH-initiativ kan aven krava ytterli-
gare finansiella investeringar. Finansiering
kan fas fran féreningen eller ndgon ex-
tern kalla (t.ex. offentlig sektor, valgoren-
hetsorganisationer och stiftelser), genom
insamlingar eller sjalvfinansiering.

Kom 6verens om mal och utveckla en
strategi och en handlingsplan

Efter att tillganglig kapacitet och stéd
inom och utanfor féreningen kartlagts,
kravs en strategi och en handlingsplan for
att genomfoéra SCforH-initiativet. Malen
bor anges sa detaljerat som majligt, vara
forstaeliga och mojliga att genomfoéra.
Helst ska alla mal vara tidssatta och mat-
bara. Till exempel: “Malet med SCforH-ini-
tiativet under den kommande sdsongen ar
att etablera tva nya fotbollslag for vuxna
(ett for man och ett for kvinnor) med un-
gefar tjugo nya deltagare”. Efter att malen
formulerats ska nyckelaktiviteterna for var-
je mal bestdmmas, utformas och beskrivas.
Aktiviteterna ska tydligt beskrivas genom
att definiera respektive tidsramar, nddvan-
diga resurser och individer eller grupper
som &r inblandade i genomférandet och
stéttning av aktiviteterna. Ett exempel pa
hur mal och verksamhet kan stéllas upp
visas i tabell 4.



Tabell 4. Ett exempel p& hur mal och verksamhet kan stallas upp for SCforH-initiativet.

MAL Oka antalet aldre (> ars &lder) som deltar i en motionsaktivitet som en del
av SCforH-initiativet

MALGRUPP Aldre (inklusive tidigare idrottsutévare)

BUDSKAP Fortsatt spela i alla aldrar !

PLAN Forsta aret: Rekrytera en grupp aldre som kan delta en gang i veckan i
organiserade, anpassade och kontaktfria idrottsaktiviteter.
Andra aret: Undersoka hur néjda medlemmarna ar med pagaende verksam-
het och géra nédvandiga férandringar

VERKSAMHETS- Kontakfria idrotter ska foresprakas, genom befintlig kontaktinformation, till

METOD aldre, inklusive tidigare medlemmar. Passen ska ledas av utbildade instruk-

torer for att sakerstélla ett sakert deltagande. Ett utbud av aktiviteter ska
erbjudas. Passen ska ocksa inkludera sociala aktiviteter.

Steg C: Genomféra

Nar planerade aktiviteter borjar genom-
foras bor foljande tre rekommendationer
beaktas.

Kommunicera information om komman-
de atgarder bade internt och externt

Kommunikation av information om
SCforH-relaterad verksamhet bor helst
ske bade inom och utanfér féreningen.
Internt kan befintliga kommunikations-
kanaler sdsom foreningens nyhetsbrev,
foraldramoten, foreningens hemsida och
utskickslistor anvandas. Det ar lika viktigt
att informera foreningens styrelse som
det &r att informera unga medlemmars
foéraldrar. Externt kan kommunikation ske
till representanter for kommunen (idrotts-
och halsosektorerna), lokala myndigheter,
finansiarer, samarbetsinstitutioner och
andra féreningar. Kommunikation med
medlemmar av lokala media och spridan-
de av information genom sociala media
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kan vara avgdrande for en framgangsrik
marknadsforingskampanj for ett SCforH-in-
itiativ.

Social marknadsféring kan vara en an-
vandbar metod som kan anvandas for att
kommunicera information om SCforH-initi-
ativet. Inom social marknadsféring anvands
traditionella marknadsféringskoncept, verk-
tyg och tekniker for att andra individers be-
teende till férman fér samhallet. | detta fall
marknadsfors SCforH-initiativet for att ta
itu med den stora bristen pa fysisk aktivitet
i samhallet. For bast resultat nar SCforH-in-
itiativet ska marknadsforas, bor alla delar
av "marknadsmixen” (dvs. produkt, plats,
pris, paverkan) skraddarsys for att passa
malgruppen fér SCforH. Om ledningen for
en idrottsforening inte kanner sig kom-
petent nog att skota marknadsféringen
uppmuntras den att be en marknadsfo-
ringsspecialist om rad eller hjalp. Expert-
hjalp kan 6ka chansen att SCforH-initiativet
marknadsfors pa ett framgangsrikt satt (se
Electronic Toolkit, Area 6).




Sakerstall kompetensen hos aktivitets- och
organisationsledning, och stotta dem i
SCforH-aktiviteter

Ett framgangsrikt SCforH-initiativ beror

pa ledarnas férmaga att genomfoéra de
planerade aktiviteterna. Nyckelkompeten-
sen for en SCforH-ledare visas i tabell 5.
Det bor sakerstallas att alla ledare har den
nodvandiga kunskap och skicklighet som
kravs for att genomfora de aktiviteter som
har planerats som en del av SCforH-initiati-
vet. Om nodvandigt ska foreningen utbilda
ledarna internt eller ge dem tillfalle att fa
utbildning externt (se Electronic Toolkit,
Area 3).

Innan ett SCforH-initiativ pabodrjas maste

det sdkerstallas att ledarna ar bekanta med
alla de praktiska procedurerna och att den
nodvandiga utrustningen fungerar korrekt.

Tabell 5. Nyckelkompetensen for en SCforH-ledare.

Att regelbundet fa synpunkter och stoéd
fran styrelsen kan motivera aktivitetsle-
dare, sarskilt om de arbetar ideellt, ar av
stor betydelse. Att sakerstalla ledarnas
kompetens och forse dem med kvalitativ
utbildning ar av betydelse for att SC-
forH-initiativet ska kunna genomféras pa
ett framgangsrikt satt.

Overvaka genomférandet av planerade
aktiviteter och samla in uppgifter for
dokumentation

Medan SCforH-initiativet pagar ar det vik-
tigt att folja upp att aktiviteterna genom-
férs som planerat. Denna information kan
samlas in fran instruktorer och deltagare
och har stor betydelse for utvarderingen
av SCforH-initiativets genomférbarhet
och effektivitet.

e En forstaelse for och vardesattande av principerna bakom SCforH

och férmaga att folja dessa

e En forstaelse for de halsoframjande kvaliteterna for sin respektive idrott
e Formagan att anpassa sin idrott till olika befolkningsgrupper
e Genomférande och utvardering av 6verenskomna SCforH-intiativ
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Dokumentera och utvardera SCforH-ini-
tiativet

En utvardering ar nédvandig for att kunna
sakerstalla SCforH-initiativets trovardighet
och effektivitet. Den inkluderar bade till-
vagagangssatt och utfall for att bestamma
om initiativet genomférdes som planerat
och om det var effektivt med hénsyn till de
uppsatta malen. Det ar sarskilt viktigt att
gora en processutvardering i ett tidigt steg
av SCforH-initiativet for att bestdmma om
féreningen ar en passande milj¢ for dessa
aktiviteter. Exempel pa fragor for process-
utvardering visas i tabell 6.

For att utféra en processutvardering bor
de aktiviteter som vidtagits dokumenteras
for att uppna malen for SCforH-initiativet.
Malet for processutvarderingen ar att
beddma hur de planerade aktiviteterna
genomfordes. Dokumentationen gér det
mojligt att bedéma de framsteg som kan
gobras och i synnerhet: 1) att ta reda pa
om SCforH:s mal och syften uppnatts, 2)
att ta reda pa vad som gick bra och vad
som kan forbattras, 3) att knyta samman
aktiviteter och resultat, och 4) att samla
synpunkter fran alla deltagare (t.ex. om
hur néjda de ar med SCforH-initiativet
och instruktdren(erna)).

Tabell 6. Exempel pa fragor for processutvardering.

Skriftlig dokumentation kan vara det mest
effektiva sattet att kontrollera vilka atgar-
der som vidtagits. En dokumentation av

till exempel antalet deltagare, aktivitetens
varaktighet, hur ndjda och glada deltagarna
ar, deltagarnas erfarenheter och nédvandiga
resurser (se Electronic Toolkit, Area 5).

Dela all framgang bade inom och utanfor
foreningen

Efter att SCforH-initiativet genomférts i er
férening ar det viktigt att dela er fram-
gangshistoria med andra. Genom att dela
med er av era erfarenheter kan ni uttrycka
er uppskattning fér de manniskor och
institutioner som bidragit till att genom-
fora initiativet, sprida budskapet om dess
framgang i samhallet och uppmuntra
andra att paborja liknande initiativ. Det kan
hjalpa att stka stod fran representanter for
lokala media och samhallsledare som kan
hjalpa er att sprida era framgangshistorier
till en bredare publik (se t.ex. tabell 7).
Detta kan i sin tur leda till positiv publicitet
for er férening och motivera nya personer
att bli medlemmar. Genom att dela med

er av resultaten av utvarderingarna inom
féreningen och inkludera information om
SCforH-initiativet i ett internt férenings-

e Vilka atgarder har SCforH-initiativet atagit sig under det forsta aret?
e Hur har dessa atgarder mottagits av deltagarna i SCforH-intiativet och

andra medlemmar?

e Vilka faktorer underlattade inférandet av SCforH-initiativet?
e Vilka faktorer hindrade inférandet av SCforH-initiativet?
e Vilka atgarder vidtogs for att hantera de hindrande faktorerna?
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blad, kan denna viktiga information spri-
das till medlemmar, foraldrar och tranare.
Att lagga ut information pa sociala media
ar ett praktiskt och effektivt satt att dela
en framgangshistoria med andra.
Beroende pd utvarderingens resultat, ga
tillbaka till ett tidigare steg i processen

Tillampningsmodellen som presenteras
har ska inte forstas som en fardig metod.
Ett SCforH-initiativ bor innebara en kon-
tinuerlig process av bedémning, larande
och forbattring.

Tabell 7. Exempel pa sétt att kommunicera resultat av ett SCforH-initiativ.

Intern kommunkation

Er forening bor hitta ett lampligt satt att kommunicera med alla deltagare, fran
styrelse och tranare till féraldrar och aktiva. Denna kommunikation ger er tillfalle
att sprida information om er verksamhet (vad som héant), framgang, och delta-
garnas erfarenheter. Exempel pa sadan kommunikation kan vara berattelser fran
tva eller tre generationer av foreningsmedlemmar, dar ni betonar den paverkan
det nya SCforH-initiativet haft for att halla de aldsta och yngsta medlemmarna
aktiva i forenings verksamhet. Ni kan dven rapportera de positiva férandringar
SCforH-initiativet lett till pa féreningsniva.

Extern kommunikation

Samma berattelser kan spridar utanfor férningen till idrottsférbund,
supportrar eller sponsorer som en del av deras kommunikation. Lokala
media behdver nyheter och er utvardering av deltagarnas erfarenhet-

er och deras framgangssagor kan fungera som det ideala sattet att

gora reklam for er SCforH-verksamhet. Rekryteringsstrategin kan aven
inkludera dessa berattelser i avsikt att betona féreningens engagemang i
arbetet med sarskilda malgrupper
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Sarskilda 6vervaganden
for olika aldersgrupper

Beroende pa den utvalda malgruppen bor
sarskild hansyn tas till vissa detaljer nar
SCforH-initiativet tillampas.

Under barndom och tonar ar fysisk aktivi-
tet nédvandig for utveckling av grundlag-
gande motorik och muskuladr utveckling.

Fa unga manniskor uppfyller de uppsatta
rekommendationerna nar det galler mang-
den fysisk aktivitet. Inte ens de som deltar
i idrott uppnar nédvandigtvis den rekom-
menderade mangden fysisk aktivitet. Aven
om idrottsféreningar inte ar den enda plats
dar ungdomar kan vara fysiskt aktiva, bor
idrottsforeningar erbjuda aktiviteter pa
passande niva och med ett varierat utbud
av aktiviteter, sarskilt for yngre medlem-
mar. Dessutom kan idrottsféreningar ocksa
forespraka olika sorters halsoframjande
fysiska aktiviteter i olika miljer utanfor
féreningen.

Nar barn och ungdomar valjs som mal-
grupper bor dessa individers utbildnings-
niva beaktas. Det ar i unga ar som barn
utvecklar sin installning till fysisk aktivitet
och idrott saval som till halsa. Installningen
till nivan pa fysisk aktivitet (se Koski 2008
[35]) och kunskap om halsa utvecklas steg
for steg. Foraldrar, vardnadshavare, far/
morforaldrar, larare, tranare, syskon och
jdmnariga spelar viktiga roller i dessa pro-
cesser, liksom i manga andra sorters socia-
liserings- och utvecklingsprocesser. Trana-
re, till exempel, kan vara inte bara en viktig
forebild nar det galler deltagande i idrott,
utan aven forespraka en generellt sund
livsstil. Nar SCforH-konceptet tillampas pa
barn och ungdomar ska tranare och andra
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vuxna som de unga deltagarna interagerar
med i féreningen, ha en klar forstaelse for
sina roller och sitt ansvar. For att sékerstalla
detta kan det vara anvandbart att organise-
ra méten med dessa individer for att na en
dverenskommelse om det accepterade och
Onskvarda sattet att interagera med barn
och ungdomar.

Nar malgruppen ar barn i de yngre ald-
rarna, kan det ocksa vara en fordel att
engagera foraldrarna i SCforH-aktiviteter-
na. Av denna anledning rekommenderas
ett foraldramote for att presentera malen
och principerna for SCforH-initiativet och
forklara hur de ska genomforas. Forening-
ens varderingar — bortom att bara fore-
spraka idrott — bor tydligt kommuniceras
till foraldrar; varderingarna bor kopplas
till aspekter av fysisk, psykisk och social
utveckling.

De flesta barn och ungdomar deltar inte
i idrott i forsta hand for att forbattra sin
halsa. Det kan dock vara en fordel att
integrera idrottsaktiviteter och traning
med information om bra matvanor, vila
och sémn samt férebyggande av tobak,
alkohol, doping och droger.

Nar malgruppen bestar av vuxna ar det

av sarskild betydelse att sakerstalla att
utbudet och utformningen av aktiviteterna
racker for att halla dem motiverade &dver

en tillrackligt 1dng tidsperiod for att uppna
halsoeffekter. Om nédvandigt kan motive-
ringsstrategier anvandas for att motverka
att deltagarna hoppar av och sakerstélla att
de deltar i de planerade aktiviteterna. Bero-
ende pa typ av idrott och SCforH-initiativ,
kan ibland engagemangsnivaerna pa aktivi-
teterna i idrottsféreningen vara otillrackliga
for att uppfylla rekommendationerna for
fysisk aktivitet for vuxna, och darfor kan de



behova delta i ytterligare aktiviteter utanfor
féreningen. Vuxna kommer mest sannolikt
att vinna halsoférdelar om de dgnar sig

at minst 150 minuter (2,5 timmar) fysisk
aktivitet av mattlig intensitet, eller minst

75 minuter hogintensiv konditionstraning
varje vecka. For de flesta vuxna galler att

ju mer fysiskt aktiva de ar, desto storre
halsoférdelar kommer de att uppleva. Aven
om det fortfarande &r oklart om det finns
ett tak, och den optimala mangden aktivitet
fortfarande &r okand, ar det osannolikt att
en rekommendation till vuxna, att 4gna sig
at en rimlig mangd ytterligare fysisk aktivi-
tet utanfor idrottsféreningen, kommer att
gora ndgon skada. Dessutom kan man med
férdel inkludera rérlighet, uppvarmning,
nedvarvning och muskelbyggande aktivite-
ter i SCforH-aktiviteter fér vuxna.

Nar aktiviteter fér denna aldersgrupp
planeras och organiseras bor deltagarnas
konditionsniva, motorik och tidigare idrott-
serfarenheter beaktas. Skaderisken kan
Oka, till exempel om ndgon som tidigare
har varit mycket engagerad i en sport gor
comeback efter att ha gjort ett uppehall un-
der manga ar. | vissa fall &r en forberedande
period, da deltagarna &gnar sig enbart at
hélsoframjande 6vningar i en kontrollerad
milj6, vara nédvandig innan de kan delta i
den huvudsakliga idrotten. Dessutom kan
vissa idrottsaktiviteter behtva anpassas
(t.ex. deras regler), sa att de ar mer passan-
de for utévare pa amatorniva (se Electronic
Toolkit, Area 4).

Huvudsyftet med fysisk aktivitet for aldre
ar att hjalpa dem att bibehalla en hélsoniva
och rérlighet som underlattar deras sociala
aktiviteter och funktionella oberoende.
Viktiga halsoaspekter att beakta vid ett SC-
forH-initiativ med hansyn till dldre, ar deras
funktionsférmaga, sociala kapital, balans,
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fysisk halsa och eventuella hélsorisker. De
viktiga halsoférdelarna for denna alders-
grupp omfattar att forebygga fall, bromsa
kognitiv férsamring och minska risken for
manga kroniska sjukdomar. En annan viktig
aspekt att beakta ar idrottens sociala sida,
och sarskild uppmarksamhet ska riktas mot
detta nar SCforH-initiativ utformas med ald-
re som malgrupp. For att uppna potentiella
halsoférdelar rekommenderas aldre att agna
sig at minst 150 minuter mattligt intensiv
fysisk aktivitet sdsom lattare idrott, gang och
hushallsarbete, eller 75 minuter hoéginten-
siv konditionstraning sasom simning och
skidakning. Aldre rekommenderas ocksa att
gdra muskelstarkande évningar tva dagar i
veckan och delta i aktiviteter som kan hjdlpa
dem forbattra sin balans och férebygga fall,
atminstone tre ganger i veckan.

Idrottsaktiviteter kan utdvas av de flesta
medlemmar tills de nar en hég alder. Dock
brukar aldre foredra att delta i mer halsoo-
rienterade och mindre tekniska och fysiskt
krédvande idrottsaktiviteter. Nagra av de fysis-
ka aktiviteter som oftast valjs av medlemmar
av denna aldersgrupp ar gymnastik, simning,
cykling, gang och vandring, men detta kan
variera stort beroende pa utbud och tradi-
tion i olika lander. Nar ett SCforH-initiativ ut-
formas for att fylla behoven hos de aldre, ar
det viktigt att inkludera aktiviteter som inte
ar extremt fysiskt kravande (dvs. aktiviteter
som inte kraver en hog niva av fysisk kondi-
tion och motorik). Aktiviteterna behover ofta
anpassas for att fylla de fysiska kraven och
motiveringskraven hos medlemmar i denna
aldersgrupp for att minska hélsoriskerna.

Tva exempel pa mojliga dtgarder som kan
vidtas for att uppna SCforH-malen, som
har skraddarsytts for att uppfylla kraven for
en specifik aldersgrupp, visas i figur 7. Fler
exempel pa bra metoder visas i Electronic
Toolkit (Area 4).



MAL

Att minimera halsoriskerna i
ett SCforH-initiativ for aldre

Att stodja socialt umgange q
inom ett SCforH-initiativ for

ungdomar

ATGARDER

Nya och anpassade regler ska tillampas
for att gora traditionella former av
idrotter sakrare for deltagarna (t.ex.
gangfotboll)

Fore och efter traningen ska mer tid
ges for deltagarna att umgés. Ovningar
i par eller i sma grupper ska erbjudas
for att 6ka antalet sociala

Figur 7. Exempel pa viktiga aspekter att beakta med hansyn till &ldre och exempel pa &tgarder.
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Konceptuellt ramverk

Fysisk aktivitet (FA)

4

Halsoframjande fysisk aktivitet
(HEPA)

¥

Halsoframjande fysisk livsstilsaktivitet
(HEXA)

Halsoframjande
idrottsaktivitet

Hélsoframjande tréning

Sports Club for Health
(SCforH)

Figur 8. Konceptuellt ramverk for SCforH.
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Genomforandekonceptet for SCforH ar
inte nddvandigtvis tillamplig pa andra in-
itiativ for att framja fysisk aktivitet. Inom
detta konceptuella ramverk, ligger fokus
for SCforH-konceptet pa halsoframjan-
de idrottsaktivitet och halsoframjande
traning.

Fysisk aktivitet (FA) = Med fysisk aktivi-
tet avses all kroppsrorelse som ar en foljd
av skelettmuskulaturens sammandragning
och som resulterar i 6kad energiférbruk-
ning. (36).

Halsoframjande fysisk aktivitet
(HEPA)* = Fysisk aktivitet som skapar
halsoférdelar. Detta inkluderar alla typer
av fysisk aktivitet som &r bra for halsan
och inte innebar nagra eller endast sma
halso- och sakerhetsrisker. | det koncep-
tuella ramverket for SCforH kategorise-
ras fysisk ytterligare i omradena fysisk
livsstilsaktivitet (pa arbetet, i hemmet, vid
forflyttning och pa fritiden), tréning och
idrottsaktivitet.

Halsoframjande fysisk livsstilsaktivi-
tet = Fysisk aktivitet, annan &n organi-
serad idrott och traning, som utfors pa
arbetet, under forflyttning, i hemmet eller
pa fritiden.

Halsoframjande idrottsaktivitet**
=Alla typer av fysisk aktivitet som &r bra
foér halsan och inte innebar nagra eller
endast sma halso- och sakerhetsrisker.
SCforH-metoden satter fokus pa fysis-
ka aktiviteter som utfors som en del

av idrottsféreningars aktiviteter. Olika
idrottsaktiviteter kan vara halsoframjande
idrottsaktiviteter men deras halsoeffek-
ter kan variera beroende pa typ, mangd
(frekvens, intensitet och varaktighet) och
deltagarnas initiala konditionsnivaer.

Halsoframjande traning = Planerad,
strukturerad och repetitiv traning utférd
for att forbattra eller bibehalla en eller
flera komponenter av fysisk kondition
och halsa. Detta kan ske, till exempel i
traningsklasser (t.ex. stavgang, aerobics
och gymnastik) som erbjuds i en idrotts-
férening.

Sports Club for Health (SCforH) =
Forhallningssatt genom vilken idrotts-
féreningar uppmuntras att férespraka
halsoframjande idrottsaktiviteter som en
del av sina aktiviteter.

* Halsofordelar beror pa mangden fysisk aktivitet, traning och idrott. Mangden definie-
ras av aktivitetens frekvens, intensitet och varaktighet. Ur hélsoperspektiv har idrottsak-
tiviteter den fordelen att de ofta har hogre intensitet an fysiska livsstilsaktiviteter.

** Halsofrdmjande idrottsaktiviteter kan aven ses ur ett bredare perspektiv som all
tid som agnas at idrottsféreningars aktiviteter (Halsoframjande idrottsféreningar

[HPSC]-metoden).
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