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Ideella foreningen En Frisk Generation

En Frisk Generation ar en ideell forening som stdds av foretag och organisationer som delar verksamhetens engagemang och vision;
Ett samhalle dar en god och jamlik hdlsa for alla barn ar en sjalvklarhet.

En Frisk Generation vill se ett samhélle dar barns majligheter ser likadana ut oavsett hur de vaxer upp, vilka foraldrar de har och i vilket omrade de bor. En
Frisk Generations mal ar ett samhalle dar familjen ar motor for en battre integration, 6kad trygghet och en battre hélsa.

Vi erbjuder en aktiv fritid for hela familjen dar alla far vara med. En gemenskap som inte baseras pa prestation, pengar eller fardigheter. Vi gor nagot konkret
genom att tva ganger i veckan under ett ar, erbjuda barn och foraldrar kostnadsfri fysisk aktivitet, kunskap om mat och en social gemenskap i ndromradet. Pa
detta satt bygger deltagarna verktyg och natverk for att langsiktigt kunna leva ett halsosamt liv, delta i samhaéllet i stort och inspirera och guida andra till
forandring. Det skapar 6kad trygghet, gladje och en friskare generation.

Genom En Frisk Generations metod ges fler barnfamiljer méjlighet till en battre hélsa och en aktiv fritid. Fler far kdnna trygghet, gladje och gemenskap. En
Frisk Generations metod bidrar till ett mer rattvist samhélle dar alla far vara med.

Programmen genomfors i samverkan med regioner, kommuner, naringsliv, akademi och foreningsliv.

En Frisk Generation hade under 2020 verksambhet i:
Region Gavleborg - Ockelbo
Vastra Gotalandsregionen - Goteborg

Region Halland - Kungsbacka

Region Vastmanland - Vésteras

Region Jonkdping - Varnamo

Region Stockholm - Haninge, Nacka, Sollentuna, Upplands Vasby, Stockholm (R&gsved, Ostberga, Husby)

Period for rapporten
Denna effektrapport féljer upp insatser genomférda i samtliga omraden under verksamhetsaret 2020.
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Forandringsteori

Problembild och bakgrund

| Sverige finns stora halsoskillnader, bade mellan olika socioekonomiska grupper och mellan méan och kvinnor. Vi kan se att barns forutsattningar for en god
hélsa varierar inom Sverige och det finns stora skillnader i forvantad livslangd beroende pa var du bor, vilken utbildningsniva och vilka ekonomiska
forutsattningar du har. Under uppvaxten spelar foraldrarnas sociala och ekonomiska resurser en central roll for barnets utveckling. Foraldrar har stor
inverkan pa barnets fysiska och psykiska halsa och sociala kompetens, vilket i sin tur paverkar hur barnet klarar sin skolgang och vilka levnadsvanor det far
som vuxen.

Var moderna livsstil med brist pa vardagsmotion, forandrade matvanor och 6kad skarmtid, gor att barn som vaxer upp idag riskerar att fa en sdmre hélsa an
tidigare generationer. WHO rekommenderar 60 minuter pulshéjande rorelse om dagen fér barn och 30 minuter for vuxna. Livsmedelsverket ger rad om att
ata mer gronsaker och frukt, 400 gram for barn och 500 gram for vuxna per dag. Stillasittandet ar ett globalt vaxande problem och hotar folkhalsan. Sverige
ar inget undantag fran utvecklingen. Svenska barn &r stilla cirka 70 procent av sin vakna tid® och ndstan 25 procent &r dverviktiga eller har fetma.? Varannan
vuxen har farligt délig kondition.?

| undersdkningen Skolbarns hilsovanor, Health Behaviour in School-aged Children, for ar 2017/18 kan utlasas att Sverige hamnar i botten gillande andelen
skolbarn som ar tillrackligt fysiskt aktiva, det vill sdga ror sig minst 60 minuter om dagen. Endast 12 procent av flickorna och 17 procent av pojkarna uppnar
maélet. Resultatet av genomsnittet for alla deltagande ldnder visar p& 16 respektive 23 procent.*

Tidigare svenska studier har visat pa att barn i familjer med |ag socioekonomisk status deltar i mindre utstrackning i organiserad fysisk aktivitet, jamfort med
barn i familjer med hogre socioekonomisk status. Endast halften av alla 10-18-ariga barn med utomnordisk bakgrund idrottar minst en gang i veckan, medan
samma siffra bland barn med svenskfodda foraldrar &r 70 procent. Vi vet ocksa att den spontana aktiviteten minskar med stigande alder och att flickorna ror
sig allra minst. Redan i femteklass ar det enbart 50 procent av pojkarna och 29 procent av flickorna som kommer upp till rekommendationerna for fysisk
aktivitet och i gymnasiet har siffran sjunkit till 32 procent av pojkarna och 14 procent av flickorna.®

Det &r pa fritiden som aktivitetsnivan sjunker kraftigt och stillasittandet och skdarmtiden 6kar. Det ar den period da halsan &r mest som mest ojamlik och
utmaningen att férandra ett livsstilsmonster ar svarast. Foér den malgrupp som En Frisk Generation riktar sig till visar tidigare studier redan att halsan ar samre

1 Barns och ungas rérelseménster, Folkhdlsomyndigheten, 2019

2 Riksmaten, Livsmedelsverket, 2018

3 Decline in cardiorespiratory fitness in the Swedish working force between 1995 and 2017, Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports (2018)

4 http://www.euro.who.int/en/publications/abstracts/spotlight-on-adolescent-health-and-well-being.-findings-from-the-20172018-health-behaviour-in-school-aged-children-hbsc-survey-in-europe-and-canada.-international-
report.-volume-1.-key-findings

5 https://centrumforidrottsforskning.se/wp-content/uploads/2017/06/Fa-unga-ror-sig-tillrackligt.pdf
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for dessa grupper, sa nya insatser och halsoframjande atgarder for att framgangsrikt forbattra framtiden for barn och deras familjer bor prioriteras. | omraden
med begriansade resurser ar behoven storst.

Genom att rora pa sig mar man béttre, pa bade kort och lang sikt, det motverkar fysisk och psykisk ohalsa och 6kar koncentrations- och inlarningsférmagan.
Goda vanor grundlaggs tidigt i livet. De barn som deltar i skolidrott och &r aktiva pa fritiden fortsatter att vara fysiskt aktiva dven som vuxna.® En Frisk
Generation vill bidra till att bryta utanforskapet och skapa trygghet och nya majligheter for barn som vaxer upp i familjer boende i socioekonomiskt utsatta
omraden. Genom att engagera hela familjen skapar vi forutsattningar for nya livsstilsmonster — 6kad vardagsmotion och forbattrade matvanor — och
darigenom en mer jamlik och hallbar hélsa.

En aktiv och halsosam livsstil i barndomen ger inte bara omedelbara resultat utan skapar aven forutsattningar for en god hdlsa genom hela livet. Dessutom
fors goda vanor over till ndsta generation; aktiva féraldrar far aktiva barn.” Férebyggande insatser ar alltsd av stdrsta vikt for att minska halsoklyftorna i
samhallet och skapa forutsattningar for hdlsosamma levnadsvanor.

Malgrupp
En Frisk Generations malgrupp ar framst barn 4-12 ar och deras familjer, boende i omraden med socioekonomiska utmaningar.

De barn som har de samsta forutsattningarna ar dem som programmet i forsta hand vander sig till. Barn som vaxer upp till starka och friska individer har
storre moijlighet att lyckas i skolan, komma ut i arbetslivet, utveckla goda relationer och bygga barande natverk. Genom att engagera hela familjen gar det
att forandra ett livsstilsmonster, 6ka vardagsmotionen och forbattra matvanor, och uppna en mer jamlik och hallbar halsa.

Genomfdrande - aktiviteter som leder till tankta effekter

En Frisk Generations program ska bidra till att bryta utanférskapet och skapa trygghet och nya mojligheter for barn som vaxer upp i familjer boende i omraden
med socioekonomiska utmaningar, diar manga idag ofta lever i en situation dar meningsfulla fritidsaktiviteter saknas, dar familjen inte gor nagot tillsammans
och dar féraldrarna manga ganger kdnner sig isolerade och otrygga i sitt naromrade.

Familjeprogrammet syftar till att genomféra hélsoframjande aktiviteter, med rérelse och idrott som verktyg, foraldrastodjande insatser och maltider med
samtalstema lokalt dar metoden ar implementerad. Sammankomsterna dger rum utanfor skoltid, tva ganger i veckan vid minst 70 tillfallen, under ett skolar,
vilket gor att mojligheten att faktiskt skapa nya vanor ar stor. Da En Frisk Generation arbetar med en ny arskull varje ar har organisationen majlighet att hela
tiden stodja nya individer, vilket leder till fler friska och starka individer.

6 Physical Education and Leisure-Time Physical Activity in Youth Are Both Important for Adulthood Activity, Physical Performance, and Health, Phys Act Health (2018)
7 Parental Physical Activity Associates With Offspring's Physical Activity Until Middle Age: A 30-Year Study, J Phys Act Health (2017)
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En Frisk Generations grupper far under aret prova ett 20-tal olika aktiviteter, allt fran basket och simning till friluftsliv och matlagning. En Frisk Generation
arbetar utifran fyra teman; mat, motion, idrott och dventyr. En traff sker en vardagkvall och i anslutning till vardagsaktiviteten ater deltagarna en maltid
tillsammans. Under maltiden diskuteras olika teman exempelvis varfor det ar viktigt att ata frukost och hur familjen kan fa in mer motion i vardagen. Den
andra traffen dger rum pa helgen och helgaktiviteten avslutas med en fruktstund. Barn och minst en vardnadshavare bor narvara minst en gang i veckan for
att skapa kontinuitet for familjerna.

En Frisk Generation genomfor aktiviteterna i ndromradet sa att deltagarna lar kdnna sin narmiljo, lar kanna sina grannar och pa sa satt kanner sig mer trygga
i sitt bostadsomrade. Alla aktiviteter dr kostnadsfria och utrustning for specifika aktiviteter tillhandahalls pa plats. Aktiviteterna koordineras av en
halsokoordinator fran En Frisk Generation, tillsammans med ledare fran lokala idrotts- och friluftsféreningar. For att skapa en langsiktig effekt ar ett av malen
att barnen ska hitta en forening som de vill fortsdatta med efter avslutat program i En Frisk Generation.

Plus- och lovaktiviteter

En Frisk Generation anordnar aktiviteter som deltagarna inte gor kontinuerligt under aret. Det kan handla om till exempel bowling, ridning, simskola eller
skidakning, med syfte att skapa mervarde for deltagarna. En Frisk Generation vill erbjuda de barn som séllan gér nagot pa loven en majlighet att fa en
upplevelse som de kan minnas.

Familjelopp

Varje ar anordnar En Frisk Generation ett familjelopp i de omraden som programmet genomfors, som deltagande familjer och invanarna i kommunen far vara
med pa utan kostnad. Det ar ett kortare lopp som barnen springer tillsammans med sina foraldrar. Genom ett familjelopp far fler 4n de familjer som deltar
tillgang till en gratis folkhalsoframjande aktivitet. Under 2020 genomfordes loppen som digitala utmaningar.

Halsoféreldsning
Samtliga samarbetskommuner erbjuds en 6ppen, kostnadsfri halsoféreldsning riktad till foraldrar boende i kommunen. P3 sa satt kan En Frisk Generations
kunskap spridas till fler an de som deltar i familjeprogrammet.

Ta bort hinder
En Frisk Generation arbetar for att ta bort hinder for att sa manga som majligt ska ha mojlighet att delta:

e Alla barnien familj far félja med, vilket gor det mojligt att komma utan att behéva ordna barnvakt
e Aktiviteterna sker lokalt, familjerna ska inte behdva ta transportera sig langt

e Det kostar ingenting att delta i En Frisk Generation

e Vid programmet erbjuds mat eller frukt i samband med aktiviteten, deltagare slipper handla och laga mat, det ar bara att komma
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En Frisk Generations forandringsteori

En Frisk Generation ar en socialt hallbar verksamhet som ska forebygga ohalsa, framja en mer jamlik halsa och bidra till social delaktighet, i socioekonomiskt
utsatta omraden. Genom att implementera En Frisk Generations metod i en kommun ges fler barnfamiljer mojlighet till en battre halsa och en aktiv fritid.
Det bidrar till att fler far kdnna trygghet, gladje och gemenskap och det skapar ett mer rattvist samhélle dar alla far vara med. Verksamheten far effekt pa

flera omraden.

Resurser

Samverkan med kommuner
Tillgang till skolan som arena
Monetéra och personella resurser

Narvaro i lokalsamhdllet

Formaga att skapa fortroende och
positiva relationer med féraldrar

Aktiviteter

Fysisk aktivitet med féréldrar och
barn efter skoltid

Regelbunden social interaktion
genom maltidstillfdlle

Foréldrastodsinformation -
samhdlle och halsa

Sociala aktiviteter med foréldrar
och utbildning i sjalvledarskap

Introduktion till och information
om idrottsféreningar

Gemensamma events och firande

Mekanismer for forandring

Barnen far positiva upplevelser
och har roligt

Foraldrar mer engagerade i
positiva och meningsfulla
aktiviteter

Foraldrarna har kunskap och
information om hélsosamma val
och en hélsosam livsstil

Foréldrar deltar i fler sociala
aktiviteter och bidrar som
volontarer

Barnen ar mer fysiskt aktiva

Foraldrarna har kunskap om stod
och funktioner i samhallet.

Foraldrarna ar starkta i sitt
foraldraskap och kan battre méta
utmaningar

Effekter pa kort sikt

- efter avslutat programar

Forbattrad fysisk halsa
*Mer aktiv
*Battre matvanor

*Battre halsa och minder risk for
sjukdom

Forbattrad psykisk halsa
«Glidje

*Gemenskap

*Optimism och hopp

Social delaktighet
*Forbattrade natverk

Starkta familjerelationer
*Bidrar positivt till lokalsamhallet

Kunskap och kompetens

*Kunskap om en halsosam livsstil

*Kompetens att dela med sig kunskap
till andra

*Rustad fér att tillgodogéra sig
samhallsfunktioner och hitta stod
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Effekter pa medellang sikt

-2 ar efter avslutat programar

Hélsosammare och starkta
familjerelationer

Okad social inkludering
Okat vilmiende
Forbattrad integration

Tryggare bostadsomraden

Effekt palang sikt

—5-10 ar efter avslutat programar

Jamlik halsa
Forbattrad folkhalsa
Minskat utanférskap

Positiv samhallsutveckling



Antaganden som visar att vara aktiviteter ger effekt

Vara antagande utgar fran att deltagarna far 6kade kunskaper och verktyg om hdlsosamma levnadsvanor, vilket bidrar till forandrade beteendemdonster och
vanor, som pa lang sikt bidrar till att minska den ojamlika hélsan i Sverige.

Nar flera lokala aktorer samverkar skapas langsiktiga effekter. En Frisk Generations aktiviteterna sker tillsammans med ledare fran lokala féreningar och
andra lokala samverkansparters.

Anknytning till de globala malen for en hallbar utveckling

Genom programmen for en mer jamlik hélsa arbetar En Frisk Generation for att uppna sex av de globala malen for en hallbar utveckling.

M3l 3 God hilsa och vilbefinnande
En Frisk Generation arbetar for att alla ska ha kunskap och verktyg for att leva ett mer hdlsosamt liv. Vi vill forebygga ohalsa och arbetar dar klyftorna ar som
storst och utifran en vetenskaplig grund.

Mal 5 Jamstilldhet

Da En Frisk Generation erbjuder hela familjen att vara aktiva tillsammans undanréjs hinder for fordldrar (manga ganger kvinnor) som dr ensamma hemma
med flera barn. Vardnadshavare som lever sjdlva har mindre mojlighet att komma ivdg och tréna eftersom de da behéver ha hjalp med barnen. Genom att
erbjuda hela familjen att vara med och dessutom bjuda pa mat i samband med aktiviteten skapas en helt ny mojlighet for en ensamstaende foralder att ha
mojlighet att trdna och dessutom ha kvalitetstid med sina barn.

Mal 10 Minskad ojamlikhet
En Frisk Generation verkar i de omraden déar resurserna ofta ar begransade. Genom att skapa nya vanor, utbilda och inspirera barnfamiljer dar kunskapen och
motivationen for att 4ta bra mat och rora pa sig ar liten eller helt saknas, minskar vi klyftan i de omraden vi verkar.

Mal 11 Hallbara stdder och samhillen

Ett hallbart samhaélle byggs av starka och friska individer som gér medvetna val. | ett samhélle dar individers utanférskap och risk for framtida utanférskap
minskar, frigors resurser att arbeta med samhallsforbattrande atgarder och férebyggande insatser snarare ar akuta insatser.

EN FRISK GENERATION



Mal 16 Fredliga och inkluderande samhillen

Genom att En Frisk Generation fungerar som en plattform fér vuxna och barn fran olika bakgrund och kulturer att traffas, byggs nya relationer som i sin tur
skapar en battre boendemiljé och inkluderande natverk i de omraden dar manga invanare upplever sig som isolerade. | den kvalitativa undersdkningen, som
gjordes av IPSOS, var detta en av effekterna som framkom. Nar individerna lar kdnna fler som bor i samma bostadsomrade 6kar kadnslan av trygghet. | det nya
natverket kan vardnadshavare starka varandra att agera som trygga vuxna for barnen i naromradet.

Mal 17 Genomforande och globalt partnerskap

En Frisk Generation ar en civilsamhallesorganisation som arbetar i samverkan med féreningsliv, det offentliga, naringslivet och akademin. | varje kommun vi
gar in samordnar vi aktiviteter i skolans lokaler med resurser fran kommunen. Vi bjuder in féreningslivet och forsoker slussa ut deltagare fran En Frisk
Generation till befintlig foreningsverksamhet. Vi bjuder in det lokala naringslivet att vara delaktiga genom att bade engagera sina medarbetare i
verksamheten och att bidra finansiellt till aktiviteter som skapar mervarde for deltagarna. Karolinska Institutet forskar pa effekten av metoden och finns
med pa styrelsemoten for att metoden och medarbetarna ska vara uppdaterad med de senaste inom forskning pa omradet.
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Vara samarbetspartners i arbetet

En Frisk Generations program ger upphov till och bygger pa ett ndra samarbete mellan regionen, kommunen, skolan, det lokala idrotts- och foreningslivet,
naringslivet, akademin och organisationen. Ett samarbete som &r betydande och hallbart for att na ut till de grupper dar behovet av livsstilsarbete ar stort.
Aktiviteterna ska i forsta hand genomfoéras i samarbete med det lokala foreningslivet som, genom En Frisk Generation, far maéjlighet att na nya medlemmar.

Kunskapsrad

For att sakra metodutvecklingen samt 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 hélsa. Kunskapsraden har en radgivande funktion till organisationen. Dess uppgift ar att
bista i utvecklingen av verksamheten och vara ett stod till den I6pande verksamheten. Kunskapsraden ska identifiera problem och medverka till att séker
stélla att innehallet i verksamheten utvecklas i riktning mot aktuella krav och trender inom branschen. Gruppen ska ge tillgang till expertis och stdd i centrala
fragor. Radet ar ocksa en viktig kélla till goda rad och inspiration i fragor som ror forskning och samverkan med det omgivande samhalle.

Forskning

Sedan 2015 har ett forskningsteam fran Karolinska Institutet I6pande utvarderat effekten av En Frisk Generations familjeprogram; Gisela Nyberg Med dr,
Susanne Andermo, Post Doc samt Professor Mai-Lis Hellénius, som leder utvadrderingen, genom en kvalitativ studie 2016, klinisk studie 2016—2018,
hélsoekonomiska berakningar 2019- . Studierna visar att metoden har stor effekt pa bade den fysiska och psykiska hdlsan samt att metoden har effekt pa den
psykiska halsan hos de barn som mar samst.®°

Resurser

Verksamhetsintakter och -kostnader

Ideella foreningen En Frisk Generations intdkter ar 2020 var 4,1 Mkr. Den totala kostnaden var 4,0 Mkr. Av dessa var 3,7 Mkr dndamalskostnader och 0,3
Mkr var insamlingskostnader och administrativa kostnader.

8 Nyberg, G.; Andermo, S.; Nordenfelt, A.; Lidin, M.; Hellénius, M.-L. Effectiveness of a Family Intervention to Increase Physical Activity in Disadvantaged Areas—A Healthy Generation, a Controlled Pilot Study. Int. J. Environ. Res.
Public Health 2020, 17, 3794. https://www.mdpi.com/1660-4601/17/11/3794

9Andermo, S.; Hellénius, M.-L.; Lidin, M.; Hedby, U.; Nordenfelt, A.; Nyberg, G.; Effectiveness of a family intervention on health-related quality of life—a healthy generation, a Controlled Pilot Trial: BMC Public Health (2020) 20:809
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/track/pdf/10.1186/s12889-020-08895-z
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Finansiering

Finansieringen av En Frisk Generations arbete kommer i stor utstrackning fran fonder, stiftelser och foretag. Under 2020 bidrog Kronprinsessparets stiftelse,
Kavlifonden, Stiftelsen Goteborgs Barnhus, Galostiftelsen, Norhedsstiftelsen och Prins Carl Gustafs stiftelse till genomférandet av aktiviteterna. Ett stort
engagemang i verksamheten hade foretag som Di Luca & Di Luca AB, Mekonomen AB, Stena fastigheter, Vasbyhem, Bostads AB Mimer, Haninge bostader,
Hembla, Ica Kvantum Varnamo, Ica Supermarket Backby, Ica Supermarket Husby, Ica Ugglebo, Maxi Ica Stormarknad Erikslund, Maxi Ica Stormarknad Haninge
och Maxi Ica Stormarknad Nacka. Som samverkansparter hade En Frisk Generation dven de kommuner dar familjeprogrammet genomfors,
Folkhalsomyndigheten, Vastra Gotalandsregionen och Region Gavleborg.

Ovriga relevanta resurser

Under 2020 har En Frisk Generation haft ett 30-tal ambassadorer, volontarer och deltagare i vara kunskapsrad som har bidragit med sin tid och sin kunskap.
De har tillsammans bidragit till att stodja verksamheten, drivit utvecklingen framat och inspirerat och motiverat bade barn och vuxna i familjeprogrammet
till en mer halsosam livsstil.
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En Frisk Generations prestationer och utfall 2020

. . Effekt pa lang sikt
Aktiviteter Prestationer Effcliter pa liort silt Utfall Effekter pi medellangsikt ;.0 — 5-10 4r efter avslutat
- efter avslutat programar -2 ar efter avslutat programar
programar
Fysisk aktivitet med foraldrar 1890 deltagare, varav Forbattrad fysisk halsa Barn - 61 % uppger att de &r Halsosammare och stérkta Uppféljning kommer att Jamlik halsa
och barn efter skoltid 1120 barn «Mer aktiv aktiva utomhus mer &n 3 familjerelationer genomforas under 2022
oBitt " vardagar/vecka (+11 %*)
24 155 aktivitetstimmar attre matvanor Forbattrad folkhalsa

Regelbunden social
interaktion genom
maltidstillfalle

Introduktion till och
information om idrotts-
féreningar

Gemensamma events och
firande

Foraldrastodsinformation -
samhdlle och hélsa

1 138 aktivitetstillfallen

9 277 maltider

36 foéreningar aktivt pa plats.

Information och nya
kontaktvagar i alla grupper

Digitala familjelopp,
lovaktiviteter i alla omraden

1 digital halsoforeldsning

Bittre halsa och minder risk for
sjukdom

Forbattrad psykisk halsa
«Glidje

*Gemenskap

*Optimism och hopp

Social delaktighet

eForbattrade natverk

o Starkta familjerelationer

e Bidrar positivt till
lokalsamhallet

Kunskap och kompetens

*Kunskap om en hélsosam
livsstil

*Kompetens att dela med sig till
andra

*Rustad att tillgodogéra sig

samhdllsfunktioner och hitta
stod

Vuxna - 45 % uppger att de
ar fysiskt aktiva mer an
1 timme/vecka (+15 %*)

Barn - 98 % uppger att de
aldrig/ibland &r oroliga och
angsliga (+4 %*)

Vuxna - 64 % uppger att de
under de 3 senaste
manaderna varit inte alls/lite
stressade (+11 %*)

83 % av barnen och 86 % av
de vuxna uppger att de gor
aktiviteter tillsammans i
familjen (+15 %*, + 16 %*)

Okad social inkludering

Okat vilmaende

Forbattrad integration

Tryggare bostadsomraden
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Positiv samhallsutveckling

* Forandringen mellan start-
och slutenkat
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Aret som gatt

De familjebaserade aktiviteterna var trots pandemin i gang under hela aret, i 18 omraden. Ett aktivitetstillfalle var en vardagskvall, dar aktiviteten avslutades
med en gemensam middag (nar restriktionerna tillat detta) och det andra aktivitetstillfallet var pa helgen och avslutades med en fruktstund. Totalt
genomfordes 24 155 aktivitetstimmar, en 6kning med 5 851 timmar i jamforelse med 2019. Vid aktiviteterna deltog 1 890 deltagare, en 6kning med 337
deltagare i jamforelse med 2019 da 1 553 personer deltog i familjeprogrammet.

Under varen pausades eller anpassades matserveringen i flertalet omraden, utifran de lokala restriktioner som da fanns. Hostterminen startade med
utomhusaktiviteter fér hela familjerna med anpassad matservering, men fran november pausades maten helt och ersattes med frukt fram till terminens slut.
Totalt under aret har 9277 maltider serverats, en minskning med 2 916 maltider i jamforelse med 2019 da det serverades 12 193 maltider.

Pa grund av radande ldge minskade antal besdk av externa aktorer. 36 foreningar har under aret hallit i olika aktiviteter, totalt antal féreningsbesok 2019 var
135.

Under aret har digitala familjelopp arrangerats for att fortsatta att peppa familjer till att vara aktiva i en annorlunda omvarld, detta da de arliga familjeloppen
inte kunde genomforas enligt tradition. De digitala familjeloppen marknadsfordes och kommunicerades via lokala samarbetspartners. Infor jullovet lanserades
En Frisk Generations aktivitetsbingo med 16 aktiviteter for hela familjen.

Varje ar erbjuder En Frisk Generation 6ppen, kostnadsfri hdlsoforelasning riktad till fordldrar boende i kommunen. Pa sa satt kan En Frisk Generations kunskap
spridas till fler an de som deltar i familjeprogrammet. En Frisk Generation, med stdod fran ambassadorer och forskare, satte 2020 samman en digital
halsoforeldsning for att inspirera och uppmuntra till goda halsovanor. Féreldsningen hade tre teman: vad sager forskningen, hélsa i praktiken, motivation och
inspiration for ett mer aktivt liv. Férelasningen finns pa Youtube och tillganglig fér alla. https://youtu.be/oezUTE-s6BU

Lardomar

Under perioder 2020 minskade deltagandet av familjer da manga valde att stanna hemma pa grund av oro for smittspridning eller att de, alternativt anhoriga,
tillhorde riskgrupper. Ett stort arbete har under aret lags pa individuella samtal med foraldrar for att halla kontakt, hjalpa till att tolka information fran
myndigheter och samtidigt uppmana familjerna att halla i gang sin fysiska aktivitet for att starka immunforsvaret. Ett arbete som kommer att fortsatta under
kommande ar.

Vi kunde dven se att en stor del av malgruppen saknade de grundldggande digitala kunskaper som behdvs for att kunna ta del av samhallets service och

information, pa arbetsmarknaden eller i kontakt med till exempel skolan. Under kommande ar ska En Frisk Generation ge malgruppen kunskap kring digitala
verktyg. Alla deltagare ska fa tillgang till en applikation och utbildning kring anvdandningsomraden.
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Radande restriktioner har 6ppnat upp for 6kad utomhusvistelse och naturliv. Fler soker sig till skog och mark, men barnfamiljer som bor i omraden med
socioekonomiska utmaningar stannar hemma. Dar hadlsan redan ar som samst blir segregationen an mer tydlig nar verktyg och kunskap saknas. En Frisk
Generation ska under 2021 genomfora ett pilotprojekt “Allas ratt till naturen”. | pilotprojektet ska En Frisk Generation utveckla ett lagerkoncept for familjer
som deltar i familjeprogrammet. Deltagarna ska genom lokala friluftsaktiviteter bli trygga i och med sin narmiljo, ta del av kunskap kring naturen och
allemansratten och 6ka sin egen motivation att sjalva ta sig ut i skog och mark, vilket pa langre sikt ska leda till en férbattrad psykisk och fysisk hélsa, starkta
familjerelationer och 6kad integration.

Vetenskaplig utvardering av effekten

Den utvardering av effekten av En Frisk Generations metod som Karolinska Institutet genomfort sedan 2015, visar att metoden har stor effekt pa bade den
fysiska och psykiska hilsan.'® 1! 2 Flera kommuner har sedan 2011 provat programmet och det fungerar.

Resultaten fran studien, som visar att barnen efter genomfort program ror pa sig mer och upplever en forbattrad livskvalitet, samt en tidigare kvalitativ studie
kommer att inga som resultat i ytterligare en studie med halsoekonomiska berdkningar som genomfors av forskare vid Uppsala universitet. Det har genomforts
en kvalitativ longitudinell studie for att se hur lange effekten haller i sig. Det visar sig att En Frisk Generations metod hjélper familjer att 4ndra sina vanor, en
forandring som sitter i dven efter fem ar. 50 procent av de som innan de deltog i En Frisk Generations program inte var aktiva i en férening, var aktiva efterat.
Sedan tidigare vet vi att metoden har stora effekter pa den psykiska halsan genom att starka familjebanden, bidra till en mer meningsfull fritid, bidra till social
delaktighet och 6ka tryggheten i bostadsomradet, da fler vuxna och barn lar kdnna varandra, vilket djupintervjuer och fokusgrupper har bekraftat i den
kvalitativa studie som genomforts.

Tre vetenskapliga artiklar inom omradet har blivit publicerade under aret.
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://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12889-020-10002-1

Den vetenskapliga utvardering av arbetsmetoden En Frisk Generation visar att det gar att stotta familjer till en mer fysiskt aktiv livsstil med sjunkande nivaer
av vissa riskfaktorer for hjart-karlsjukdom och diabetes typ 2 som foljd. Vi ser ocksa att barn som rapporterar den lagsta livskvaliteten mar battre efter att ha
deltagit i En Frisk Generation under ett ldsar. Resultaten ar uppmuntrande. Manga studier visar att den fysiska aktiviteten sjunker och stillasittandet 6kar hos

10 https://enfriskgeneration.se/wp-content/uploads/2021/12/Utvardering-En-Frisk-Generations-metod.pdf

11 Nyberg, G.; Andermo, S.; Nordenfelt, A.; Lidin, M.; Hellénius, M.-L. Effectiveness of a Family Intervention to Increase Physical Activity in Disadvantaged Areas—A Healthy Generation, a Controlled Pilot Study. Int. J. Environ. Res.
Public Health 2020, 17, 3794. https://www.mdpi.com/1660-4601/17/11/3794

12Andermo, S.; Hellénius, M.-L.; Lidin, M.; Hedby, U.; Nordenfelt, A.; Nyberg, G.; Effectiveness of a family intervention on health-related quality of life—a healthy generation, a Controlled Pilot Trial: BMC Public Health (2020) 20:809
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/track/pdf/10.1186/s12889-020-08895-z
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barn i den aktuella aldersgruppen och dven under tonaren. En Frisk Generation har lyckats bryta den trenden och visar till och med att den fysiska
aktivitetsnivan okar och framfér allt hos flickorna och mammorna.

Hur vi foljer upp och utvarderar insatserna

Efter avslutat programar ska deltagarna vara motiverade till en halsosammare livsstil och ha de verktyg som kravs for att sjalva skapa ett battre liv. En Frisk
Generation ska bidra till att deltagare i programmet upplever forbattrad psykisk och fysisk halsa, en mer meningsfull fritid, starkta familjerelationer, dkad
integration, forbattrade natverk och tryggare bostadsomraden, bade efter att ha deltagit i familjeprogrammet under ett ar och langsiktigt.

Digitalt verktyg for uppfoljning och datainsamling

En Frisk Generation har tagit fram en aktivitetsapp. | appen ska deltagarna meddela sin narvaro och halsokoordinator kommunicera infor kommande
aktiviteter. Detta har inneburit ett nytt satt att kommunicera, vilket har visat pa vikten av att ge fordldrarna kunskap och traning i digital information och
kommunikation. Nagot som upplevts positivt da liknande tillvdgagangsatt finns hos bade idrottsforeningar och i skolan. Via appen har deltagarna dven
besvarat En Frisk Generations start- och slutenkat.

Uppfoljning av programar
Vid uppstart av programaret genomfors en deltagarundersokning, en startenkét (baslinje) med relevanta fragor for malgrupperna, kopplade till malomraden
sasom halsa, trygghet med mera. Vid avslutning av programaret genomfors en slutenkat, som i relation till startenkaten mater den upplevda férandringen.

6 manader efter avslutat programar sker uppféljning av andel barn som inte tidigare varit aktiva som blivit organiserat aktiva efter att ha deltagit i En Frisk
Generation.

Uppfoljning av langsiktig effekt
Tva ar efter avslutat programar genomfors en uppféljande deltagarundersékning som baseras pa den start- och slutenkat som genomfors under programaret.
Detta for att underséka om deltagarens forflyttning haller i sig daven efter en langre tid.

Uppf6ljning av kvantitativa matt
| En Frisk Generations app foljs statistik upp, exempelvis antal aktiviteter, antal aktivitetstimmar, maltider samt antal deltagare och narvarostatistik. Denna
statistik ligger till grund for analys vid den manatliga uppfoljningen samt infér styrgruppsmoten, som sker med kommunen och andra relevanta aktorer.
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