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Corona och halsoskuld

Aret 2020 var inte ett r som andra.

Pa En Frisk Generation borjade vi med
att sjosatta en ny organisation for att
kunna gora mer skillnad och battre mota
omvarldens behov. Sedan forandrades
alla forutsattningar.

Att jobba med ett nytt team, starta upp
program i nya kommuner och utforma
nya typer av partnerskap har varit minst
sagt utmanande det har aret.

Jag ar djuptimponerad av En Frisk Gene-
rations medarbetare runt om i landet
som hittat nya vagar och med nya forut-
sattningar fran ena dagen till den andra
fortsatt att arbeta for att alla barn ska ha
samma mojligheter att leva ett langt och
friskt liv oavsett hur de vaxer upp, vilka
deras foraldrar ar, var de gar i skolan och

i vilket omrade de bor. De har haft aktivi-
teter utomhus i regn, blast, sn6 och ibland
solsken. De har haft aktiviteter med famil-
jerna som egen grupp, med bara barnen
och online. De har ringt runt, de har filmat
utmaningar och de har aldrig givit upp.

Pandemin har drabbat alla, men vissa ar
mer drabbade an andra. Nar restriktio-
nerna sa smaningom slapper och vi ska
borja aterga till arbete, skola och traning
som innan - dd kommer nasta utmaning.
Hela samhallet kommer att behdva kraft-
samla, for vi kommer att ha en stor
halsoskuld.

En nationell strategi behovs for att framja
mer halsosamma vanor, uppmuntra till
mer fysisk aktivitet och bra matval.
Darfor ar det sd skont att veta att vi inte ar
ensamma. Det &r mdnga som engagerar
sig for en mer jamlik halsa och tillsammans
sa kan vi skapa en friskare generation.
Organisationer, kommuner, regioner och
naringsliv, alla behovs for att bryta den
negativa trenden.

En Frisk Generation star rustade for att ta
sig an ett nytt ar. Vi vill géra mer for fler
genom nya program och nya samarbeten.
Vi vet att vi kan gora skillnad och det kan
du med. Las mer om vad andra har gjort
under 2020 i var arsberattelse och hor av
dig om du far nagon idé.

Janna Hellerup Ulvselius
Generalsekreterare

”En Frisk Generation star
rustade for att ta sig an ett
nytt ar. Vi vill gora mer for
fler genom nya program
och nya samarbeten.”

Janna Hellerup Ulvselius



Nva rolleri

organisationen

En Frisk Generation har ett antal nyckelfunktioner som ska stodja
hdlsokoordinatorerna runt omi landet i arbetet med halsoframjande
insatser for barnfamiljer. Under 2020 har organisationen rekryterat
flera nya medarbetare i nya roller. De nya rollerna ar anpassade

for att mota de behov som omvaérlden har pa organisationen och for
att utveckla och sprida metoden till fler. Arbetet leds av generalsekre-
terare Janna Hellerup Ulvselius och i teamet finns programansvarig
Liza Hallin, metodansvarig Michelle Nystrom och ansvarig for
kvalitet och administration Vera Holm.

Vera Holm:

— Darfor ar det viktigt att

arbeta med kvalitet.

Sedan maj 2020 har Vera Holm jobbat
som kvalitetsstrateg pa En Frisk
Generation. Precis som titeln vittnar
om jobbar hon med att kvalitetssakra
programmen. Det innebar att folja
upp resultat och analysera verksam-
heten, som t. ex. att sakerstalla att
halsokoordinatorer och gruppledare
jobbar enhetligt utifran metoden
oavsett vartilandet de befinner sig.

-l uppdraget ingar dven att folja upp
verksamhetens resultat, bade pa lang
sikt och i realtid. Utifran uppféljningen
kan vi se om verksamheten uppnar for-
vantade resultat och den ger oss dven
underlag for att ta faktabaserade beslut
och férandra det som behover forand-
ras i verksamheten, berattar Vera.

Vera uppskattar den faktiska skillnad
som En Frisk Generations program
skapar for barn och ungdomar, familjer,
bostadsomraden och samhéllet i stort.
- Det betyder mycket for mig att kunna
se resultatet av det vi gor och att det
gor skillnad nar det galler hdlsosamma
levnadsvanor, social delaktighet och
trygghetinaromradet. Jag kanner mig
stolt 6ver att vara en del av en organi-
sation som efterstravar jamlik halsa.

Vera Onskar att det inte skulle spela
nagon roll var du vaxer upp eller vilken
utbildning och arbete dina foraldrar har.
-Alla borde ha samma mdjlighet att

fa leva ett l[angt och halsosamt liv och
alla borde ha samma chans att fa ta del
av det som erbjuds i omradet oavsett
ekonomiska férutsattningar.

Har du nagon anekdot fran 2020
som du vill dela med dig av?

-Under hosten introducerade vien
app dar vi kommunicerar kommande
aktiviteter samt att familjerna anmaler
sin ndrvaro. Jag har varit med och
stottat vid introduceringen av appen
och markt av blandad respons.

Vid ett av tillfallena tréffade jag en
mamma som hade samlat bade kraft
och mod att ladda ner appen.

Hon uttryckte sin oro av installationen,
men nar hon tva minuter senare loggat
in och kunde bérja anvanda appen
tittade hon hapet pé mig och bérjade
skratta. Var detta det hon haft onti
magen for?!



Vad vi gor och varfor

En negativ trend

Endast 2 av 10 unga ar fysiskt aktiva mer an 60 minuter om dagen.
Stillasittandet har okat och numera sitter barn stilla 9 timmar av

sin vakna tid. Mindre an 1 av 10 barn ater tillrackligt med gronsaker
och frukt. De ater ocksa for lite fibrer och for mycket socker.

Den psykiska ohalsan hos barn och unga har fordubblats sen 80-talet.

Vi bidrar till en mer jamlik halsa

Vi erbjuder en aktiv fritid for hela familjen, oberoende av prestation,
pengar eller fardigheter. Tva ganger i veckan under ett ar erbjuder vi barn
och foraldrar fysisk aktivitet, foraldrastod, kunskap om mat och social
gemenskap. Det skapar trygghet, gladje och en friskare generation.

Alla kan vara med och bidra

En Frisk Generation arbetar i partnerskap med naringsliv, kommuner
och regioner och med féreningslivet. Pa sa satt skapar vi en hallbar
insats som har en positiv effekt pa hela samhallet.




Radande pandemi har gjort 2020 till ett ar av
anpassning och forandring, men har ocksa
bidragit till utveckling och nya arbetssatt.

Med hjalp av Oh My! har vi kunnat lansera en
ny hemsida och formgivare Anja Uddenfeldt har
hjalpt oss att uppdatera var grafiska profil.

Tillsammans med Significant bit och lapps har vi
tagit ett stort kliv in i digitalisering. Med nya digi-
tala verktyg kan vi fa in mer statistik och formedla
kunskap pa ett snabbt och lattsamt satt.
Introduktionen av digitala verktyg i verksamheten
har inte alltid varit latt, men det har bidragit till
att vi har starkt foraldrarna genom traning i digital
information och kommunikation.

I december sa livesande En Frisk Generation en
halsoféreldasning pa Youtube. Foreldasningen hade
tre teman; vad sager forskningen, hdlsa i praktiken,
motivation och inspiration for ett mer aktivt liv.
Moderator var En Frisk Generations ambassador

Ylva Hallen och deltog gjorde professor Mai-Lis
Hellénius, hilsokoordinatorerna Eva Bjilkander
och Jenny Sjostrom samt aventyrare Oskar
Kihlborg. Forelasningen finns att titta pa har:

https://youtu.be/oezUTE-s6BU

For att fortsatta att peppa familjer till att vara
aktiva i en annorlunda omvarld sa genomférdes tre
digitala familjelopp. | Haninge genomférdes loppet
med hjalp av ICA Maxi Haninge och i Ockelbo med
ICA Ugglebo. Ett nationellt lopp genomférdes
ocksa. Infor jullovet lanserade vi En Frisk Genera-
tions aktivitetsbingo med 16 aktiviteter for hela
familjen.

En digital partnertraff genomfordes i november.
Pa den berattade forfattaren och skolpsykologen
Reyhaneh Ahangaran, som deltar i En Frisk Gene-
rations Kunskapsrad for psykisk halsa, om psykisk
ohalsa hos barn och unga.

har erbjudit sina medarbetare en forelasning om
halsa for att inspirera och motivera till mer fysisk
aktivitet, battre matvanor och tips for battre
arbetsmiljo pa hemmakontoret.


https://youtu.be/oezUTE-s6BU

Resultat 2020

> Deltagare 1890
> Aktivitetstillfillen 1138

> Aktivitetstimmar 24155
> Maltider 9277
> Grupper 24




Partners

Vi ar otroligt glada, tacksamma och stolta 6ver de foretag och orga-
nisationer som valjer att stodja En Frisk Generation i arbetet for en
mer jamlik halsa. De bidrar till att fler barn och foraldrar far verktyg
och kunskap for en battre halsa och en stdrre social gemenskap.
Nagra av vara partnerforetag har varit med lange som till exempel
Stena Fastigheter.

Ett annat foretag som valt att stotta En Frisk Generation
genom att erbjuda utbildning och utveckling for medarbetarna
ar Modig Kommunikation.

Sarah Pettersson:

- Jag far vara med

att skapa kvarter
dar manniskor trivs.

Sarah Pettersson jobbar som rela-
tionsforvaltare pa Stena Fastigheter.
Ett familjeagt fastighetsbolag som
har varit partner till En Frisk Genera-
tion sedan 2017. Sarah berattar att
det basta med hennes jobb ar att hon
far vara med och bidra till att skapa
sociala hallbara samhillen.

-Jag farunder arbetstid paverka
individers tillvaro till det battre genom
att driva fradgor som skapar kvarter dar
manniskor trivs och kdnner sig trygga.
Det ar en ynnest och en fantastisk
mojlighet. Mitt jobb ar dessutom valdigt
varierande och jag far traffa mycket
manniskor, sager Sarah.

Genom en Frisk Generation bidrar
Stena Fastigheter till att skapa bostads-
omraden med starka sociala natverk.
-Alla familjer har olika forutsattningar.
Det har ger familjer en chans att hitta
aktiviteter de tycker ar roliga och fa
kunskap om hur de kan fa in fler halso-
samma val i vardagen. Utdver den
fysiska hélsan ser vi ocksa fordelarna
med att familjerna lér kdnna varandra
och skapar storre sociala natverk i det
omradet man bor i.

Hur var din egen relation till halsa
nar du var barn?

- Min relation till hdlsa som barn var
tvadelad. Jag hade de basta forutsatt-
ningarna for att leva ett hdlsosamt

liv, men det fanns dven en annan sida
kopplad till hdlsa. Som liten hade jag en
lag sjalvkansla och tvivlade pa mitt eget
varde och i skolan blev jag retad.

Att rora pa sig pa skoltid blev kopplat
tillallt annat &n halsa for mig.

Mitt psykiska maende under skoltiden
har satt sina spar och under tonaren
utvecklade jag atstorningar.

Sarah berattar att hennes relation som
barn till begreppet halsa har praglat
henne som vuxen och fatt henne att
inse att vi behdver andra hur vi forhaller
oss till att vara halsosamma.

- Darfor tror jag att organisationer som
En Frisk Generation ar viktiga. Genom
att barn far lara sig om mat och naring,
och far mojligheten att fa prova pa olika
aktiviteter tillsammans med sin familj,
blir begreppet halsa inte lika laddat och
man kan fokusera pa att ha kul istallet!



Digital utveckling

med Modig

Kommunikation.

Anna Eliasson och Anneli Hammarsten
pa Modig Kommunikation har stottat
En Frisk Generation under aret. Vikten
av att kunna stalla om digitalt har
varit avgorande for organisationen
under aret for att halla verksamheten
i en utvecklande och fortsatt inspire-
rande fas. Modig Kommunikation

har halliti en digital utbildning med
tillhorande workshops i coaching och
ledarskap for alla hdlsokoordinatorer
pa En Frisk Generation.

- Vi har bidragit med var kunskap for att
starka En Frisk Generations halsokoor-
dinatorer i sin kompetens och sin trygg-
het. Det kdndes som en sjalvklarhet

for oss. Jobbet som hdlsokoordinator
aren komplex roll som kréaver att man
effektivt kan kommunicera med saval
barn som foraldrar, att man ar trygg i
att l6sa konflikter som kommer upp och
att man kdnner sig bekvam med att ta
utmanande samtal.

Workshopen handlade darfor bland
annat om konflikthantering, aktivt lyss-
nande och konsten att stalla kraftfulla

fragor. De berattar att engagemanget
var stort bland alla deltagarnai kursen.

Vilka ar de starkaste insikterna
av samarbetet?

-Viinsdg hur komplext En Frisk Gene-
rations uppdrag ar, bade nar det galler
verksamheten i stort och arbetet som
hélsokoordinator. Arbetet kraver effek-
tiv och flexibel kommunikation med en
rad intressenter som kommuner, skolor,
sponsorer, familjer och sjdlvklart barnen
i verksamheten. Har hoppas vi att var
insats har varit till hjalp. Vi har ocksa sett
att det finns ett behov av verktyg for

att hjalpa barn och familjer att halla
motivationen uppe.

Varfor valde ni att stotta
En Frisk Generation?

-Vi pa Modig Kommunikation engage-
rade oss i En Frisk Generation av flera
anledningar. Vi vet hur viktigt ert arbete
ar for barns och familjers halsa bade
idag och pa sikt, och sag att det fanns
nagot vi kunde bidra med for att starka
verksamheten ytterligare.




Tack till alla som bidragit
och stottat i arbetet for en
mer jamlik halsa 2020.

> BOARDEASER

> BOSTADS AB MIMER

> COMMON GROUND

> CORECODE

> DI LUCA & DI LUCA

> FISKSATRA FOLKETS HUS

> FOLKHALSOMYNDIGHETEN

> GENERATION PEP

> GALOSTIFTELSEN

> HANINGE BOSTADER

> HEMBLA

> HJART- LUNGFONDEN

> IAPPS

> ICA KVANTUM VARNAMO

> ICA SUPERMARKET BACKBY
> ICA SUPERMARKET HUSBY
> ICA UGGLEBO

> KAROLINSKA INSTITUTET
> KAVLI

> KRONPRINSESSPARETS
STIFTELSE

> MAXI ICA STORMARKNAD ERIKSLUND
> MAXI ICA STORMARKNAD HANINGE
> MAXI ICA STORMARKNAD NACKA

> MEKONOMEN

> MICHAEL BERGLUND

> MODIG KOMMUNIKATION

> NORHEDSSTIFTELSEN

> OH MY

> PRINS CARL GUSTAFS STIFTELSE

> REGION GAVLEBORG

> SIGBIT

> STENA FASTIGHETER

> STIFTELSEN GOTEBORGS BARNHUS
> UNISPORT SVERIGE

> VASBYHEM

> VASTRA GOTALANDSREGIONEN

> WALLENSTAM

> WOOLPOWER




Omraden

Trots att vi ar mitt uppe i en pandemi har En Frisk Generation under
aret startat upp program i nya omraden. Det har vi kunnat gora
bl.a. tack vare medel fran tva olika stiftelser som valt att fokusera
pa lokala insatser.

Jarva

Galostiftelsen har valt att gora en satsning i Jarva och med stéd avdem
har En Frisk Generation tva grupper igang i Husby. For att samla flera
positiva krafter i Jarvaomradet har Galostiftelsen startat upp Jarvai
Samverkan. Projektledare ar Georgia Teorin.

Varnamo

I Varnamo kommun har Norhedsstiftelsen investerat i tva nya program.

Insatsen ar en del av projektet Halsosam Uppvaxt i Varnamo, HUV.

En Frisk Generation kom i kontakt med stiftelsen tack vare Hjart- Lung-
fonden. | Varnamo pagar ett forskningsprojekt for att se om det gar att
beskriva effekterna av En Frisk Generations metod kopplat till skolan.

Georgia ’Gia” Teorin:
- Jarvaisamverkan

vill starka sjalvkanslan
hos barn och unga.

Georgia "Gia” Teorin, projektledare
pa Galostiftelsen, berattar att hon
blirinspirerad av barn och ungdomar
och drivs av fragor som direkt paver-
kar dem.

- Sedan min studietid har jag hangett
mig at frdgor som rér demokrati, socio-
ekonomisk rorlighet och jamlikhet.
Jagvill arbeta for ett mer inkluderande
samhalle. Jag som sjdlv ar uppvuxen
och fodd i Tensta kan kanna till manga
av utmaningar som manga unga har.
Jag tror starkt pd varje barns styrka
och brinner for att hjdlpa dem att géra
sin rost hord.

I'sin roll som projektledare for Galostif-
telsens satsning i Jarva jobbar hon foér
ungas rattigheteri Jarva. Malet ar att
skapa en langsiktig struktur och samar-
bete for foreningar i Jarva, for att skapa
mojligheter for unga i omradet.

- Galostiftelsen vill se ett Stockholm
dér alla unga har chans att na sina
drommar. De bidrar med finansiering
till flera ideella foreningar i Stockholm
ochvill arbeta mer fokuserat med

ett omrade, Jarvaomradet, genom
projektet “Jarva i samverkan-JIS”.

Jarva saknar en tydlig samverkans-
modell. Féreningssamverkan beskrivs
som en viktig forutsattning for demo-
krati och uppméarksammar en stark oro
for att foreningsdeltagandet sjunker
och vad det kan betyda for framtiden.
- Min ambition ar att foreningarna ska
kadnna sig sedda, viktiga och horda.

I min roll som projektledare ar det
viktigt att ldra kdnna féreningarna och
dess behov och styrkor.

Vad betyder det for Jarva att sats-
ningar gors pa barn och ungdomar?

- Enormt mycket! De héar satsningarna
aravgorande for barn och ungas sjalv-
kansla. Satsningar ar till for att starka
deras inflytande och delaktighet i
samhallet. Flera unga uttrycker att de
upplever att det dven finns en generali-
serad bild av médnniskor som bor i olika
omraden och att denna bild oftast ska-
pas av manniskor som inte sjdlva bor i
omradet. Det vi 6nskar med satsningen
ar att maximera ungdomarnas sjalv-
kénsla och vélbefinnande eftersom det
ger forutsattningar for ett langsiktigt
blomstrande narsamhalle, demokratiskt
deltagande och ekonomisk utveckling.
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Skolan och
En Frisk Generation

En Frisk Generations familjeprogram sker utanfor skoltid,

men effekterna av insatsen paverkar bade elever och foraldrar.
Det vet Bassem Jerbi som ar rektor och under tre ar har sett

En Frisk Generations arbete i Ostbergaskolan.

EFG:s program gav
battre samman-
hallning i Ostbherga.

Bassem Jerbi har tidigare varit
rektor pa Ostbergaskolan i Stock-
holm. De valde att engagera skolan
i En Frisk Generations program pa
grund av 30 procent av barnen pa
skolan led av fetma eller dvervikt
pa grund av for lite fysisk aktivitet
utanfor skolan.

-Vikande att det var dags for oss
som skola att agera for att fa fler barn
irorelse. Nar vi fick tillfalle att ingd i
EFG samt fick mer information om
konceptet, nappade vi direkt. En av de
storsta vinsterna vi kunde se da var
gemenskapen som detta skulle skapa
i klassen och bland vardnadshavarna,
sager Bassem.

Efter programmet kunde de marka en
skillnad bland sina elever och ett 6kat
intresse for idrott och féreningsliv.

- Alla barn i Sverige har enligt mig ratt
att fa rora sig och forhoppningsvis ingd
i ett foreningsliv oavsett forutsatt-
ningar. | dagens Sverige ar det mycket
svarare att inga i foreningslivet, da det
kravs ekonomiska resurser, men aven
kunskap om hur man gar tillvaga for
att komma i kontakt med fysisk aktivi-
tet och foreningsliv pa fritiden. Det &r

nagot som En Frisk Generation har
varit till stor hjdlp med.

Kunde ni dven marka av en
forandring i den psykiska hélsan
bland elever?

-Bland de elever som deltog inom
ramen for En Frisk Generation hade vi
mindre konflikter och en storre sam-
manhallning bade mellan eleverna och
deras vardnadshavare. Vi upplevde att
deltagarna var valdigt positiva och sag
fram emot tisdagar och [6rdagar da de
hade aktiviteter med En Frisk Genera-
tion. En annan positiv effekt vi markte
av var att de klasser och vardnadshavare
som tidigare ar deltagit, sjilva valde
att fortsatta driva fysisk aktivitet pa
eget bevag.

Hur var din egen relation till halsa
nar du var barn?

- Jag har sjalv utlandsk bakgrund och
hade inte hjdlpen hemifran att komma
i kontakt med rorelse. Daremot var
jagintresserad av idrott och hélsa och
sokte sjalv upp fotbollen, vilket blev

en raddning fér mig och ett andrum.
Idrottens betydelse for mitt liv har varit
enorm.



Halsobesvér i ung alder
ger samre forutsatt-
ningar for utbildning
och arbete som vuxen.

Forskaren Susanne Andermo har
tillsammans med ett forskarteam
foljt upp effekterna av En Frisk
Generations program. | en av artik-
larna som baseras pa intervjuer med
foraldrar och barn, presenteras
resultat som visar pa att deltagarna

i programmet upplever en 6kad
gemenskap, bade i familjen men dven
i gruppen som deltar i programmet.
Ur vuxenperspektivet har det dess-
utom starkt fordldrarnaisinroll och
gett insikter om betydelsen av hélso-
samma levnadsvanor. De andra tva
artiklarna belyser effekterna av nya
vanor i vardagen.

-En artikel visar pa att de som deltagit

i programmet hade 6kat sin fysiska akti-
vitet pa helgerna, jamfért med kontroll-
gruppen. Den andra artikeln visar pa
att medverkande i programmet hade
en signifikant 6kning i livskvalitet bland
de deltagare som hade ldga varden frén
bérjan, berattar Susanne.

Vad kan du beritta om din pagaende
forskning?

- Jag genomfor bland annat en utvér-
dering av En Frisk Generation i Varnamo.

I den har studien undersoks foraldrar
och larares syn pa deltagande i En Frisk
Generation i relation till elevers halsa,
larande och skolmilj6. Jag kommer dels
attintervjua foraldrar som varit med i
programmet, dels larare som arbetar
pa skolorna dar programmet ges.

Vad hiander med ett samhalle nar det
finns ojamlik hdlsa mellan barn?

-En ojamlik halsa redan i unga ar, leder
till skillnader i halsa pa befolkningsniva,
som 6kad sjukdomsférekomst, i vuxen
alder. Skillnader i levnadsvanor mellan
olika socioekonomiska grupper bidrar
tillen ojamlik halsa. Ojamlik halsa hos
barn, till exempel psykiska och soma-
tiska besvar, ar kopplade till foraldrars
utbildning och inkomst.

Att ha halsobesvariung alder leder till
samre forutsattningar till utbildning,
arbete och i forlangningen till ett ojam-
likt samhalle. Slutligen leder ojamlikhet
i halsa ocksa till skillnader i medellivs-
langd mellan olika socioekonomiska
grupper, avslutar Susanne.

Forskning

Sedan 2015 har ett team forskare fran Karolinska Institutet utvarderat

effekten av En Frisk Generations metod. Utvarderingen har bestatt av
olika delar och utmynnat i flera vetenskapliga artiklar. Under 2020 har
tre artiklar publicerats. Har kan du lasa dem.

www.enfriskgeneration.se/wp-content/uploads/2021/01/We-were-all-together.pdf

Susanne Andermo ar en av de forskare som deltagit i utvarderingen.
Hon har ocksa ett pagaende forskningsprojekt i Varnamo som handlar
om En Frisk Generations effekt pa skolbarns inlarningsformaga.
Susanne har ocksa intervjuat deltagare fran En Frisk Generation for
en studie som genomfors av Cancerfonden. Detta for att undersdka
metoder for att framja mer halsosamma levnadsvanori omraden

med socioekonomiska utmaningar.



https://enfriskgeneration.se/wp-content/uploads/2020/10/Study-physical-activity.pdf
https://enfriskgeneration.se/wp-content/uploads/2020/10/Study-life-quality.pdf 
https://enfriskgeneration.se/wp-content/uploads/2021/01/We-were-all-together.pdf

Kunskapsrad

En kvalitetssakrande insats

For att sakerstalla att aktuell kunskap kontinuerligt formedlas och
implementeras i En Frisk Generations metod finns tre kunskapsrad
med expertis inom fysisk aktivitet, mat och psykisk halsa.

Kunskapsradet har en radgivande funktion till organisationen.
Dess uppgift ar att bista i utvecklingen av verksamheten och vara
ett stod till den lopande verksamheten.

Kunskapsradet ska identifiera problem och medverka till att saker-
stalla att innehallet i verksamheten utvecklas i riktning mot aktuella
krav och trender inom branschen. Gruppen ska ge tillgang till
expertis och st6d i centrala fragor. Radet ar ocksa en viktig kalla till
goda rad och inspiration i fragor som ror forskning och samverkan
med det omgivande samhallet.

Tallriksmodellen-ett verktyg
fér béttre kostvanor.

Fysisk aktivitet

Kunskapsrad fysisk aktivitet har under aret tagit fram en systematik och
struktur gallande genomférande av fysiska aktiviteter i metoden baserat
pa tre teman; rorelse, dventyr/utevistelse och hilsa & levnadsvanor.
Dessa teman ar grundade utifran grundskolans laroplan, idrott & halsa
och kommer att implementeras kommande programar. Baserat pa dessa
teman har en aktivitetsbank upprattats.

Mat

Under aret har kunskapsrad mat fokuserat pa utveckling av hur halso-
koordinatorerna praktiskt ska arbeta med information kring mat i
samband med middagstillfallet samt hur En Frisk Generation ska 6ka
kunskapen hos deltagarna géllande hdlsosamma levnadsvanor som
beror kosten. Radet har tagit fram fem olika teman kopplat till mat

i form av kluringar och olika uppdrag veckovis.

Psykisk hilsa

En Frisk Generation har under 2020 tillsatt ett nytt Kunskapsrad med
fokus pa psykisk hélsa. De har har under aret inriktat sig pa hur metoden
kan utvecklas for att jobba mer med den 6kande psykiska ohalsan hos
barn och unga. Exempelvis genom att ge deltagarna nddvandig kunskap
om vilka varningstecken och symptom som finns, vart de kan vanda sig
och hur de kan agera samt hur En Frisk Generation kan skapa gynnsam-
mare forutsattningar for att prata om kanslor redan som barn.
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2020 var ett pafrestande ar for de
flesta, inte minst for vara barn och
ungdomar i samhallet. Arman Hoque,
kurator i Karsby International School
i Norsborg, menar att den psykiska
ohilsan hos unga okar dels pa grund
av socioekonomiska forutsattningar
men aven i takt med att prestations-
kraven blir tyngre.

- I minroll som kurator ser jag att miljon
ungdomarna befinner sig i handlar val-
digt mycket om tavlingar, satta sig over
varandra och strava efter orealistiska
malsom ar omdjliga att nd i den aldern
de ari. Det leder till att man blir besvi-
ken, och eftersom ungdomarna inte har
fatt jobba med acceptans leder detta i
sikt till psykisk ohalsa da man kanner
en kansla av oduglighet, att man inte ar
tillracklig, sdger Arman.

Vad kan vi som vuxna gora for att
minska den psykiska ohalsan bland
barn och ungdomar?

- Vimaste jobba pa att fd ungdomarna
attinse helheten, t ex att prata om

en enstaka handelse som ungdomen
utfor ger bara en tillfallig forstaelse av
situationen- man maste bit for bit bryta
ner vad ett beslut eller handelse kan ha
for konsekvenser och vad paféljderna av
det kan bli, kanske inte idag, kanske inte
imorgon men kanske om ett ar, tre ar
eller fem ar. Samtidigt som vi tar deras
kénslor pa allvar oavsett hur stort eller
litet problemet ar.

Varfor ar det viktigt for dig att skapa
en frisk nasta generation?

- Det &r oerhort viktigt da det ar de som
ar framtiden. Det ar de som har makten
att forandra och forbattra samhallet och
varlden. Vuxnas ansvar ar att forbereda
och ge den kommande generationen de
verktygen som behovs.



Ambassadorer

En Frisk Generation har flera ambassadorer som ar engagerade
i barns vdlmaende. Under 2020 har tva nya ambassadorer valt att
engagera sig.

Calle Ahldén &r en stjarna pa Fotball Freestyle. Calle tycker att

det ar viktigt att ha kul och att hitta sin grej. Under aret har Calle
utmanat och inspirerat med nya bolltrix. Nar pandemin ar over
kommer barn och foraldrar att fa ta del av Calles energi och passion
pa aktiviteter runt omi landet.

Ylva Hallen ar var andra nya ambassador.

Ylva Hallen:

Ylva Hallen, en av En Frisk Genera-
tions ambassadorer. Hon har jobbat
med barnkultur i 6ver 20 ar, fran TV,
tillradio men d@ven som forfattare
till bokserien Ylvania. En fantasivarld
genom en bok dar barn far uppleva
drommar som slar in trots att det
verkar omojligt, styrkan i vanskap
och att tro pa sig sjalv. Genom sitt
jobb vill Ylva inspirera och starka
barn i tron pa sig sjilva.

- Mitt mal har alltid varit att barnen ska
kadnna sig sedda och utvalda och sam-
tidigt del av en storre gemenskap med
andra barn. Ibland ténker jag att alla
bar pa nagon slags superkraft. Det kan
vara att man ar supersnabb men det
kan ocksad vara att man &r varldsbast
pa att samarbeta med andra eller hitta
pa saker.

Vad vinner samhillet pa att starka
alla barn bade psykiskt och fysiskt?

-Sambhallet har saklart allt att vinna pa
att barnen mar bra! Det &r barnen som
ska leva och fa egna barn i framtiden.

- Det ska vara lika for alla barn.

Om vi starker vara barn sa att de mar
bra sa kommer de kunna leva langre
och lyckligare liv. D8 kommer var véarld
ha storre chans att utvecklas till det
battre for bade oss manniskor och var
planet.

Vilka mojligheter ger det for nasta
generation att vara starkaii sig sjalva?

-Bra fraga for det ar ju just det som

det handlar om. For varje generation
som mar bra sa 6kar mojligheten till
en friskare och starkare framtid for alla.
Kunskapen om hur vi bast uppnar

ett friskt och starkt liv kommer ocksa
gdiarvoch fordjupas om vi tanker
langsiktigt.

Vad anser du att varje barn borde
kanna till om sig sjalva?

-Att de arvardefulla! Bdde som grupp
och unika som individer. De behdver
fa kdnna till att de har rattigheter.

De har ratt att ma bra och om de inte
gor det ska vi vuxna finnas dar for

att hitta mojligheterna. De ska kunna
paverka sin omvarld och sitt eget liv.
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Gustaf Brandberg

Pehr Oscarson

Jorgen Bergqvist
Kristina Martensson
Maria Soderberg (saknas)
Mai-Lis Hellénius

H.K.H. Prins Daniel
Janna Hellerup Ulvselius

Styrelsen

En Frisk Generations styrelse bestar av:

Gustaf Brandberg, investerare Gullspang Invest (ordférande)
Pehr Oscarson, VD Mekonomen Group

Maria Soderberg, ordférande Torsten Soderbergs Stiftelse
Jorgen Bergqvist, VD Fiskeriet AB

Kristina Martensson, Kanslichef Kommunal

Pa styrelsemotena deltar dven:

Mai-Lis Hellénius, Professor Karolinska Institutet
H.K.H. Prins Daniel, En Frisk Generations beskyddare
Janna Hellerup Ulvselius, Generalsekreterare

Jorgen Bergkvist ar en av de ledamoter som valdes in i styrelsen
under 2020. Har till hoger berattar han om varfor han vill engagera
sigi En Frisk Generation.

Jorgen Bergquist:

— Hur vara barn mar

sager mycket om ett

samhalle.

Jorgen Bergvist ar En Frisk Genera-
tions nya styrelseledamot fran den
norska livsmedelskoncernen Insula,
med bakgrund fran bade Procter &
Gamble, Lego och Delicato. Jorgen
har alltid haft en hdlsosam och aktiv
livsstil, som gammal scout fran
Norrlands kustland, har det varit en
sjalvklarhet for honom att leva ett
aktivt livi balans med lika delar av
fjalluft och havsluft.

- For mig personligen handlar en héalso-
sam livsstil om att jag gillar att tréna
regelbundet, motionera dagligen, réra
mig mycket i naturen (alskar allt som
har med hav och fjall att géra); men jag
njuter ocksa av att ata riktigt bra mat
som ar vallagad och garna i sallskap
med andra.

Varfor engagerar du digi En Frisk
Generation?

- Jagvill bidra till ett samhélle dar alla
barn ges samma forutsattningar som
jag sjalv haft till ett liv i rérelse och till
valmaende. Hur vara barn mar tycker
jag sager mycket om ett samhalle, och
just nu ser jag att kraften i det svenska
samhallet minskar. Har beh6ver manga

aktorer samverka for att bryta den
ojamlika halsan och En Frisk Generation
agerar som en viktig accelerator for att
bryta den negativa trenden.

Vad kan du tillfora med dina
erfarenheter?

-Det jag hoppas kunna bidra med ar
insikter kring hur man bygger hdgpres-
terande organisationer i varldsklass.
Bland de saker som férenar mina
erfarenheter arinsikten om vikten av
att samlas kring ett tydligt syfte, ett
meningsfullt varfor, men ocksa att man
klarar att konkretisera detta till genom-
férbara handlingsplaner. | en snabbt
foranderligomvarld handlar det ocksa
om att snabbt ldra nytt och anpassa
planerna efter nya forutsattningar, som
till exempeli arisamband med rddande
pandemin.

Vad hoppas du pa att vi kan uppna
tillsammans?

- Forhoppningsvis kan vi tillsammans
utveckla En Frisk Generation till att
gora en annu storre positivsamhalls-
paverkan for att bryta ojamlik halsa.
Vi behover uppna en ”faktor 10X” mot
nulaget!
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Reflektioner fran vara
halsokoordinatorer.




”Trots tuffa tider har

verksamheten varit

forhallandevis ljus.”’

Emelie Johansson

Emelie Johansson
halsokoordinator

Vad tar du med dig fran 2020?

Det har varit ett tufft ar da vi fatt utmana oss sjalva manga
ganger. Vi hdlsokoordinatorer har hela tiden tankt hellre
stélla om &n stalla in. Vi har i princip hela aret lyckats traffa
familjerna och hallit dom aktiva. Har vi inte fatt traffa
foraldrarna har vi kontinuerligt anda lyckats inspirera till
halsa pa hemmaplan. Trots tuffa tider har verksamheten
varit férhallandevis ljus. Det goda samarbetet med vart
team pa kommunen har utvecklats och starkts.

> 216 deltagare

> 391 maltider

> 2445 aktivitetstimmar
> 119 aktivitetstillfallen

Deltagare: Vuxna

Fraga: Om du ténker pa de senaste tre manaderna, vilken grad av stress
(jakt, tempo, psykisk press eller liknande har du upplevt)?

Avslut av programar

Start av programar

7 inte alls/lite Mycket/ganska mycket

Kalla: En Frisk Generations start- och slutenkat programar 2019-2020, totalt resultat.

TACK TILL VARA SAMARBETSPARTNERS

N

WALLENSTAM



”Jag vill aldrig att

den hir dagen ska
ta slut.”

Barn som deltagit i EFG:s program

Michelle Nystrom
halsokoordinator

Vad tar du med dig fran 2020?

Jag vill ta med mig det positiva fran 2020, bland annat har
vi haft tillfalle att utforska friluftslivet pa ett nytt satt.

Vi har tillsammans med familjerna i grupperna upptackt
alla mojligheter som finns med att vara utomhus. Allt fran
att laga mat over eld till skogspromenader och naturbingo,
att skapa nya rutiner med barn och foraldrar dar naturen
farvara en del.

> 92 deltagare

> 483 maltider

>1517 aktivitetstimmar
> 66 aktivitetstillfallen

Deltagare: Barn
Fraga: Hur ofta gor ni en aktivitet (t ex ndgon idrott, lek) tillsammans

i familjen pa vardagar?

Start av programar Avslut av programar

1%

11%
32% 17%

Aldrig M 1-4dagariveckan

Varje vardag

Kalla: En Frisk Generations start- och slutenkat programar 2019-2020, totalt resultat.

TACK TILL VARA SAMARBETSPARTNERS

ICA

Supermarket
Husby

GALOSTIFTELSEN
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”Det har varit ett oerhort
larorikt ar som framfor
allt handlat om att tackla
utmaningar och motgangar
utifran radande covid-

situation.’
Filmon Tekle

Filmon Tekle
halsokoordinator

Vad tar du med dig fran 2020?

Det har varit ett oerhort larorikt ar som framfor allt handlat
om att tackla utmaningar och motgangar utifran radande
covid-situation. Det har kravts en flexibilitet i min planering
och en klarhet i min kommunikation som tidigare inte behovts
vilket jag ocksd kanner har starkt mitt ledarskap. Jag ser med
gladje tillbaka pa tiden da vi fortfarande kunde ha vara vanliga
familjeaktiviteter. Det fanns manga minnesvarda stunder men
premiardagen med over ett femtiotal deltagare var en fantas-
tisk rivstart som fortfarande ger ett leende pa lapparna.

Resultat under aret:

> 170 deltagare

> 804 maltider

> 2738 aktivitetstimmar
> 81 aktivitetstillfallen

NACKA KOMMUN

Deltagare: Vuxna

Fraga: Hur ofta gor ni en aktivitet (t ex ndgon idrott, lek) tillsammans
i familjen pa vardagar?

Avslut av programar

Start av programar
2% 6%

Aldrig o1 dagariveckan Varje vardag

Kalla: En Frisk Generations start- och slutenkat programar 2019-2020, totalt resultat.

TACK TILL VARA SAMARBETSPARTNERS

NACKA

ICA STORMARKNAD

Saluhall och
stormarknad i ett
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72020 startade riktigt
roligt for oss, da vi utokade
verksamheten med annu
en skola i kommunen.”

Jenny och Eva

Eva Bjdlkander & Jenny Sjostrom
halsokoordinatorer

Vad tar du med dig fran 2020?

2020 startade riktigt roligt for oss, da vi utokade verksamheten med d@nnu en skola
i kommunen. Trots att pandemin kom och stallde till det for oss, sa stallde vi om.
Vi fick en riktigt harlig var, med manga roliga utomhusaktiviteter.

Hosten bjod pa sol, manga nya harliga familjer och roliga aktiviteter utomhus.
| november fick vi inte traffas fysiskt langre, men korde da igdng med digitala
aktiviteter.

Start av programar

Deltagare: Barn e
Fraga: Hur trygg kénner 31%
du dig pa vagtill och fran
skolan?

Avslut av programar
5%

[ | Mycket trygg
Ganska trygg

Inte sa trygg

Kalla: En Frisk Generations start- och slutenkat programar
2019-2020, totalt resultat.

TACK TILL VARA SAMARBETSPARTNERS

> 290 deltagare

>1627 maltider

> 2345 aktivitetstimmar
> 132 aktivitetstillfallen

Kungsbacka



”Covid-19 gjorde aret lite

annorlunda och osakert,

men aktiviteterna har
rullat pa bra trots det.”

Fredrik Ingelsson

Fredrik Ingelsson
halsokoordinator

Vad tar du med dig fran 2020?

Som halsokoordinator for tredje aret borjar jag bli varm i
kladerna och det ar alltid kul att se nar en verksamhet vaxer
fran ar till ar som har i Ockelbo. Covid-19 gjorde aret lite
annorlunda och osakert, men aktiviteterna har rullat pa bra
trots det och vi har haft kul tillsammans. Det jag tycker ar
roligt ar att se nar barnen far testa pa en idrott som de vill
fortsatta med efter En Frisk Generation.

> 115 deltagare

>1650 maltider

> 2937 aktivitetstimmar
> 200 aktivitetstillfallen

Deltagare: Vuxna
Fraga: Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk tréning, som far

dig att bli andfadd, till exempel [6pning, motionsgymnastik eller bollsport?

Start av programar Avslut av programar

9%
17%

28%

M o-1timme 1-2,5 timmar 2,5timmar eller mer

Kalla: En Frisk Generations start- och slutenkat programar 2019-2020, totalt resultat.

TACK TILL VARA SAMARBETSPARTNERS

gg OCKELBO



”I slutet av varterminen fick
jag ett handskrivet kort fran
en 12-arig tjej som tackade
for allt de fatt vara med om
och lart sig.”

Liselott Karlsson

Liselott Karlsson
halsokoordinator

Vad tar du med dig fran 2020?

Mitt ar med En Frisk Generation i Sollentuna har bestatt av
manga snabba vandningar, en del motgangar men ocksa gladje,
skratt och hoppfullhet. Samt lycka i att vi har kunnat fortsatta
erbjuda aktiviteter till manga. | slutet av varterminen fick jag
ett handskrivet kort fran en 12-arig tjej som tackade for allt de
fatt vara med om och lart sig. En Frisk Generation nar fram till
de som mest behover det.

Resultat under aret:

> 134 deltagare

> 497 maltider

>1428 aktivitetstimmar
> 65 aktivitetstillfallen

SOLLENTUNA KOMMUN

Deltagare: Barn

Fraga: Hur ofta ardu utomhus envanlig vardagseftermiddag och kvall efter skolan?

Avslut av programar

Start av programar
3%

15%

43% 30%

Inte alls/mindre @n 30 min om dagen Mer @n 2 timmar per dag

[ | 0,5-2 timmar per dag

Kalla: En Frisk Generations start- och slutenkat programar 2019-2020, totalt resultat.

TACK TILL VARA SAMARBETSPARTNERS

SOLLENTUNA KOMMUN
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» Aven om 2020 var ett
annorlunda ar pa manga
satt, sa tror jag denna
typ av verksamhet
har varit extra viktig.”

Nina Stenviken

Nina Stenviken
halsokoordinator

Vad tar du med dig fran 2020?

Att vara halsokoordinator ger mig mycket gladje och energi.
Aven om 2020 var ett annorlunda &r pd manga satt, sa tror jag
denna typ av verksamhet har varit extra viktig.

Vi alla har anpassat oss och gjort vart basta men framfor
allt hallit humoret uppe. Jag tar med mig manga positiva
handelser fran aret men framfor allt Handbolls-EM pa Tele2
Arena, hostlovs-grillningen, som vi utférde i ndromrddet
pa respektive skola samt besok av en ny forening.

> 178 deltagare

>1221 maltider

> 3583 aktivitetstimmar
> 133 aktivitetstillfallen

Deltagare: Vuxna

Fraga: Hur ofta ar du utomhus en vanlig vardagseftermiddag och
gor nagon fysisk aktivitet efter arbetet/studier?

Start av programar Avslut av programar

Aldrig 14 dagariveckan Varje vardag

Kalla: En Frisk Generations start- och slutenkat programar 2019-2020, totalt resultat.

TACK TILL VARA SAMARBETSPARTNERS
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”Som ensamstaende pappa
ar det helt fantastiskt att
fa méjligheten att umgas

med mina barn och sam-
tidigt fa tid att trina sjilv.”

Forélderi EFG:s program

Michelle Nystrom
halsokoordinator

Vad tar du med dig fran 2020?

Jag tar med mig att inte ta vissa saker for givet. Som att
umgas med sin familj eller att trana tillsammans med vanner.
Saker om latt kan tas for givet men som for manga inte ar
sjalvklarhet oavsett en pagdende varldspandemi.

Jag paminns om varfér jag jobbar med det jag gér och om
varfor arbetet for en jamlik halsa ar viktigare an nagonsin.

> 235 deltagare

> 768 maltider

>1958 aktivitetstimmar
> 111 aktivitetstillfallen

Deltagare: Barn

Fraga: Har du haft besvérande ont i magen under de senaste 3 manaderna?

Start av programar Avslut av programar

4%

M Aldrig/ibland Ofta/alltid

Kalla: En Frisk Generations start- och slutenkat programar 2019-2020, totalt resultat.

TACK TILL VARA SAMARBETSPARTNERS
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GOTEBORGS STAD

”Det jag tar med mig infor fram-
tiden dr gladjen och tacksamheten

bland deltagarfamiljerna. Att vi Deltagare: Barn
fo"‘t restrlktionel;:la men trots det Fraga: Hur mycket tittar du pa TV, spelar TV-spel och/eller anvénder dator,
kunnat fortsitta. surfplatta eller mobil p& helgerna?
Kim Sidefalk
Start av programar Avslut av programar

Kim Sidefalk
halsokoordinator

11%

38%

Vad tar du med dig fran 2020?

2020 har varit ett ar som givetvis praglats av utmaningar och
hinder, men trots det har vi lyckats halla bade aktiviteter,
gladje och humoret uppe. Vi har anpassat oss efter restrik-
tioner och tillsammans lyckats halla igang genom bland annat
mindre grupper, storre avstand samt roliga 6vningar som

man kunnat géra hemma tillsammans med familjen.

0-2 timmar/dag [ | 2-4 timmar/dag Mer an 4 timmar

Kalla: En Frisk Generations start- och slutenkat programar 2019-2020, totalt resultat.

o TACK TILL VARA SAMARBETSPARTNERS
Resultat under aret:

> 247 deltagare

>1140 maltider

> 3239 aktivitetstimmar
> 119 aktivitetstillfallen

{57 Goteborgs
2{}1’ Stad

&
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Ida Grahnat

Ida Grahnat
hélsokoordinator

Vad tar du med dig fran 2020?

Fran ar 2020 tar jag med mig rorelsegladje, gemenskap och att
ldra sig tanka nytt! Det jag tar med mig fran En Frisk Genera-
tion Varnamo ar den fantastiska gemenskapen och tryggheten
i grupperna. Hur bade barn och foraldrar oppnar upp, bjuder
pa sig sjdlva och leker som en stor familj. Det ar fint att se
foraldrar och framforallt barn hjalpas at. Grupper som ar
kunskapstorstiga pa hur mat vi stoppar i oss paverkar vart val-
mdende. Tillsammans vagleder vi mot en halsosam framtid.

Deltagare: Vuxna

Fraga: Kanner du att ditt/dina barn ar tryggt/trygga utomhus
i ert bostadsomrade pa kvallstid?

Start av programar Avslut av programar

43% 28%

57% 2%

Alltid/ofta Séllan/aldrig

Kalla: En Frisk Generations start- och slutenkat programar 2019-2020, totalt resultat.

TACK TILL VARA SAMARBETSPARTNERS

Syskonen Inger & Sixten

NORHEDS

STIFTELSE
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”Jag vill aldrig sluta
i tvaan, for jag vill

alltid vara med i
En Frisk Ceneration.”

Deltagare arskurs 2, Hallbyskolan

Angelica Nordfeldt
halsokoordinator

Vad tar du med dig fran 2020?

Att jag fick chansen att bli en del av En Frisk Generation som

halsokoordinator ar jag oerhort tacksam 6ver. Under hosten

har jag fatt se nya relationer skapas mellan barnen och deras
familjer. Rorelsegladjen har vackts pa nytt och vi har tillsam-
mans skapat ett sammanhang som alla vill vara en del av.

> 124 deltagare

> 419 maltider

>1213 aktivitetstimmar
> 62 aktivitetstillfillen

Deltagare: Barn

Fraga: Hur manga ganger i veckan ater du vanligtvis bullar, kakor, kex,
tarta med mera?

Start av programar Avslut av programar

4% 6%

8%

Aldrig M 1-4dagariveckan 5-6 dagariveckan/varje vardag

Kalla: En Frisk Generations start- och slutenkat programar 2019-2020, totalt resultat.

TACK TILL VARA SAMARBETSPARTNERS

ICA

Supermarket

VASTERAS STAD
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Tack fran oss pa kansliet!

Liza Hallin

Janna Hellerup Ulselius Programchef
Generalsekreterare

Michelle Nystrom
Metodansvarig

hélsokoordinator Vera Holm
Kvalitets- och administrationsansvarig




EN FRISK GENERATION

En Frisk Generation
The Park - Magnus Ladulasgatan 3, S-118 65 Stockholm ¢ info@enfriskgeneration.se

En Frisk Generation beskyddas av H.K.H. Prins Daniel



