


Ideella foreningen En Frisk Generation

En Frisk Generation ar en ideell férening som stéds av féretag och
organisationer som delar verksamhetens engagemang och vision;
Ett samhélle dar en god och jamlik héalsa for alla barn ar en
sjalvklarhet.

En Frisk Generation vill se ett samhalle dar barns méjligheter ser
likadana ut oavsett hur de véxer upp, vilka féraldrar de har och i
vilket omrade de bor. En Frisk Generations mal ar ett samhalle dar
familjen ar motor fér en battre integration, 6kad trygghet och en
battre halsa.

En Frisk Generation erbjuder en aktiv fritid fér hela familjen dar alla
far vara med. En gemenskap som inte baseras pa prestation,
pengar eller fardigheter. En Frisk Generation gér 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
samhéllet i stort och inspirera och guida andra till féréndring. Det
skapar 6kad trygghet, gladje och en friskare generation.

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

En Frisk Generation arbetar med tre olika program

e Familjeprogrammet fér en mer jamlik halsa

¢ Oppna halsoframjande aktiviteter fér barn och féraldrar
e Skolprogram fér en halsofrémjande skola

Programmen genomférs i samverkan med regioner, kommuner,
naringsliv, akademi och féreningsliv.



En Frisk Generation hade under 2022 verksamhet

1:

Region Blekinge — Ronneby, Karlskrona

Region Géavleborg - Ockelbo

Region Halland — Kungsbacka

Region Jonképing — Varnamo

Region Kronoberg - Véxjo

Region Skane — Malm¢, Helsingborg

Region Stockholm - Haninge, Nacka, Sollentuna,
Stockholm (Hagsatra, Husby, Rinkeby, Ragsved, Tensta,
Ostberga), Upplands-Bro, Upplands Vasby

Region Vastmanland — Vasteras

Vastra Gotalandsregionen — Géteborg, Rannebergen, Partille

Period for rapporten

Denna effektrapport féljer upp insatser genomférda i samtliga
omraden under verksamhetsaret 2022




Bakgrund

Halsoklyftorna 6kar och de som ar redan drabbade drabbas
hardare av de samhallsutmaningar som finns. Var moderna livsstil
med brist pad vardagsmotion, férandrade matvanor och 6kad
skarmtid, gor att barn som vaxer upp idag riskerar att f& en samre
halsa an tidigare generationer.

Den psykiska halsan hos barn och unga paverkas av flera faktorer
som 6kad stress, for lite somn, daliga matvanor och for lite fysisk
aktivitet. Att leva i en trygg milj6 och med goda relationer och
stabila sociala natverk omkring sig framjar den psykiska halsan.
Sedan mitten pa 80-talet har den psykiska ohéalsan hos barn och
unga fordubblats.' Barn upplever idag flera fysiska besvar som kan
kopplas till psykisk ohélsa - ont i magen, ont i huvudet, trétthet.

Vi ser idag negativa trender i form av en stillasittande livsstil och
en 6kande férekomst av 6vervikt och fetma hos barn i Sverige.
Enligt de riktlinjer som finns idag rekommenderas minst 60
minuters fysisk aktivitet per dag for barn och unga? for att uppna
halsoeffekter bade vad det galler fysiskt och psykiskt
valbefinnande. Att vara fysiskt aktiv under barn- och
ungdomsaren, leder till betydelsefulla halsovinster bade pa kort,
och pa lang sikt.

1 https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/vad-ar-

psykisk-halsa/darfor-okar-psykisk-ohalsa-bland-unga/
2 https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/106a679e1f6047eca88262bfdcbebl45/riktlinjer—fysisk—

aktivitet-stillasittande.pdf

Att skapa goda vanor starker barnens mojligheter att klara av olika
utmaningar i livet. | Pep-rapporten fran 2021 gér att se att endast
1 av 10 barn och unga lever halsosamt idag.® Tidigare studier har
aven visat pa att barn i familjer med ladg socioekonomisk status
deltar i mindre utstrackning i féreningslivet, jAmfért med barn i
familjer med hogre socioekonomisk status.

Att ha en meningsfull fritid skapar en kéansla av valbefinnande. En
sammanstéallining av 16 studier genomférd med 127 714 barn i
aldern 5-18 ar visar ett samband mellan stillasittande framfor
skdrm i mer &n tva timmar och depression. Effekten &r
dosberoende och fyra timmars stillasittande &kar risken for
depression med 50 procent, 5 timmar med 90 procent.?®
Forskningen kan alltsd se stark evidens pa samband mellan
skarmtid pa fritiden och depression, men ocksa mellan skarmtid
och psykisk stress.

For den malgrupp som En Frisk Generation riktar sig till visar
tidigare studier redan att halsan ar samre for dessa grupper, sa
nya insatser och halsoframjande atgérder for att framgangsrikt
forbattra framtiden fér barn och deras familjer bér prioriteras.

3 https://generationpep.se/sv/aktuellt/pep-rapporten-2021-coronapandemin-har-paverkat-vara-barns-
halsa-negativt/

4 http://centrumforidrottsforskning.se/kunskap-om-idrott/jamlika-forutsattningar/socioekonomi-och-
bakgrund

5Liu M et al. Br J Sports Med 2015;epub




o
Malgrupp
En Frisk Generations primara malgrupp ar framst barn 4-12 ar och

deras familjer, boende i omraden med socioekonomiska
utmaningar.

De barn som har de sédmsta férutsattningarna &r dem som
programmen i férsta hand véander sig till. Barn som véxer upp till
starka och friska individer har stérre mojlighet att lyckas i skolan,
komma ut i arbetslivet, utveckla goda relationer och bygga
barande natverk. Genom att engagera hela familjen gér det att
férandra ett livsstilsménster, 6ka vardagsmotionen och férbattra
matvanor, och uppna en mer jamlik och héllbar hélsa.
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En Frisk Generations forandringsteori

Resurser

Vara samarbetspartners i arbetet

En Frisk Generations program ger upphov till och bygger pa ett
nara samarbete med regionen, kommunen, skolan, det lokala
idrotts- och féreningslivet, naringslivet och akademin.

Samverkan sker med region och kommun, som i ménga omraden
finansierar familjeprogrammet. | familjeprogrammet rekryteras
familjerna via skolan i det omrade som En Frisk Generation
tilsammans med samarbetskommunen har valt ut. Aktiviteterna
sker i skolans gymnastiksal och maltiden ats i skolans matsal.
Skolan ar en plattform for att na alla barn och féraldrar och skolans
engagemang skapar legitimitet. Information sker i skolklassen och
pa skolans féradldraméte, om saddant genomférs i anslutning till
rekrytering. | varje kommun arbetar en hélsokoordinator, i vissa fall
anstalld av kommunen, som arbetsleds av En Frisk Generations
programansvarig.

| de 6ppna halsofrdmjande aktiviteterna har En Frisk Generation i
flertalet omraden rekryterat unga ledare som éar lokalt férankrade.
Den lokala férankringen ar viktig fér att bygga fértroende med
deltagarna pa aktiviteterna och for att ge barnen goda forebilder.

En Frisk Generation samarbetar med lokala féreningar, som bjuds
in till att visa upp sin idrott vid nagra tillfallen. Pa sa satt bidrar det
uppsokande arbetet till féreningarnas méjlighet att na fler grupper
och att rekrytera nya medlemmar till sin verksamhet samt na sina
mal om 6kad mangfald i féreningslivet.

Det lokala naringslivet ar delaktigt genom att bade bidra finansiellt
till aktiviteter som skapar mervéarde fér deltagarna och genom att
engagera sina medarbetare i verksamheten.



Kunskapsrad

For att sdkra metodutvecklingen samt for att sakerstalla att aktuell
kunskap kontinuerligt férmedlas och implementeras i En Frisk
Generations metod finns tre kunskapsrad med expertis inom
fysisk aktivitet, mat och psykisk halsa. Kunskapsraden har en
radgivande funktion till organisationen. Dess uppgift ar att bista i
utvecklingen av verksamheten och vara ett stéd till den |6pande
verksamheten. Kunskapsraden ska identifiera problem och
medverka till att sakerstélla att innehdllet i verksamheten
utvecklas i riktning mot aktuella krav och trender inom branschen.

Gruppen ska ge tillgang till expertis och stdd i centrala fragor.
Rédet ar ocksa en viktig kalla till goda réd och inspiration i frégor
som rér forskning och samverkan med det omgivande samhlle.

Vill du lasa mer om kunskapsrad?
https://enfriskgeneration.se/forebyggande-insatser-for-familjer/

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

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 utvarderingen,
genom en kvalitativ studie 2016, klinisk studie 2016-2018,
halsoekonomiska berakningar 2019. Studierna visar att metoden
har stor effekt pa bade den fysiska och psykiska halsan samt att
metoden har effekt pa den psykiska halsan hos de barn som mar
samst.®

Vill du lasa forskningsartiklar och rapporten?




Aktiviteter

En Frisk Generations program ska bidra till att bryta utanférskapet
och skapa trygghet och nya méjligheter fér barn som vaxer upp i
familjer boende i omraden med socioekonomiska utmaningar, dér
manga idag ofta lever i en situation dar meningsfulla
fritidsaktiviteter saknas, dar familjen inte gér nagot tillsammans
och dar foraldrarna manga ganger kanner sig isolerade och
otrygga i sitt naromrdde. Genom att anvanda idrott som ett
verktyg for férandring vid insatsen kan En Frisk Generation na
manniskor oavsett bakgrund, religion eller socioekonomisk
situation.

Familjeprogrammet

Familjeprogrammet syftar till att genomféra halsofrémjande
aktiviteter, med rérelse och idrott som verktyg, féréldrastddjande
insatser och maltider med samtalstema lokalt dar metoden éar
implementerad. Sammankomsterna ager rum utanfér skoltid, tva
ganger i veckan vid minst 70 tillfallen, under ett skoldar, vilket gér
att mojligheten att skapa nya vanor ar stor. Da En Frisk Generation
arbetar med en ny éarskull varje ar har organisationen méjlighet att
hela tiden stédja nya individer och vilket leder till fler friska och
starka individer.

En Frisk Generation arbetar utifran fyra teman; mat, motion, idrott
och &ventyr. En traff sker en vardagkvall och i anslutning till
vardagsaktiviteten ater deltagarna en maltid tillsammans. Under
maltiden diskuteras olika teman exempelvis varfér det ar viktigt
att ata frukost och hur familjen kan fa in mer motion i vardagen.
Den andra traffen dger rum pé helgen och helgaktiviteten avslutas

med en fruktstund. Barn och minst en vardnadshavare bér narvara
minst en gang i veckan for att skapa kontinuitet for familjerna.

En Frisk Generation genomfér aktiviteterna i ndromradet sa att
deltagarna lar kdnna sin narmiljo, 1ar kédnna sina grannar och pa sa
satt kanner sig mer trygga i sitt bostadsomrade. Alla aktiviteter ar
kostnadsfria och utrustning fér specifika aktiviteter tillhandahalls
pa plats. Aktiviteterna koordineras av en halsokoordinator fran En
Frisk Generation, tillsammans med ledare frén lokala idrotts- och
friluftsforeningar. For att skapa en langsiktig effekt ar ett av malen
att barnen ska hitta en férening som de vill fortsdtta 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,
simskola eller skiddkning, med syfte att skapa mervarde for
deltagarna. En Frisk Generation vill erbjuda de barn som séllan goér
nagot pa loven en mojlighet att f& en upplevelse som de kan
minnas.

Familjelopp

Varje ar anordnar En Frisk Generation ett familjelopp i de omraden
dér programmet genomférs, som deltagande familjer och
invanarna i kommunen far vara med pa utan kostnad. Det ar ett
kortare lopp som barnen springer, gar eller rullar tilsammans med
sina foraldrar. Genom ett familjelopp far fler an de familjer som
deltar i programmen tillgéng till en gratis folkhalsoframjande
aktivitet.



Halsoforelasning

Samtliga samarbetskommuner erbjuds en 6ppen, kostnadsfri
halsoférelasning riktad till féraldrar boende i kommunen. Pa 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 s& manga
som mojligt ska ha mdjlighet att delta:

e Alla barn i en familj far folja med, vilket gor det mojligt att
komma utan att behdva ordna barnvakt

e Aktiviteterna sker lokalt, familjerna ska inte behéva
transportera sig langt

e Det kostar ingenting att delta i En Frisk Generation

e Vid programmet erbjuds mat eller frukt i samband med
aktiviteten. Deltagarna slipper handla och laga mat, det &r bara
att komma




Oppna hilsofrimjande aktiviteter

| de 6ppna hélsoframjande aktiviteterna erbjuds barn och vuxna
organiserad utomhusaktivitet med fokus pa idrott och rérelse i
naromradet, tva ganger i veckan under perioden mars-november.
Under december-februari genomférs aktiviteter inomhus pa
vardagkvallar om det finns tillgang till lokal, annars genomférs
endast helgaktiviteter utomhus under den kallaste och mérkaste
perioden. Alla aktiviteter &r kostnadsfria och utrustning foér
specifika aktiviteter tillhandahalls pa plats.

Aktiviteterna ar en drop-in verksamhet och ingen anmalan
behover goras. Det gér ocksa bra att delta utan vardnadshavare,
sa att de barn som saknar féraldrarnas stod kan delta. De vuxna
som ar pa plats hjalps da at att ta ansvar fér barnen for att skapa
en inkluderande aktivitet, bygga nya natverk och vara férebilder.
Ambitionen &r att knyta ihop dessa barn med familjer pa plats for
att de ska lara kanna fler vuxna i ndromradet som kan fungera som
mentorer.

Aktiviteterna leds av en lokal ledare med st6d av volontérer och
anpassas sa att alla oavsett funktion kan delta. Aktiviteterna
avslutas med en fruktstund och samtal kring olika teman till
exempel om mat, rérelse, sémn eller skarmtid. Tanken med
samtalet skall vara att inspirera till en férbattrad psykisk och fysisk
halsa.

Till aktiviteterna bjuds lokala samhallsfunktioner in for att delta vid
aktiviteten och i samband med frukten ge kunskap om hur
samverkan kan ske och vilket stéd som finns att f4, till exempel
polis och folktandvard. Avsikten ar att skapa forum for att bygga
relationer och tydliggéra samtliga aktérers uppdrag och stéd till

deltagarna, bdde som féraldrar och som boende, for att skapa en
Okad trygghet.

Aktiviteterna anordnas tillsammans med lokala idrottsféreningar,
andra organisationer och det lokala néaringslivet fér att starka det
lokala samhallet och bidra till ett tryggt bostadsomrade med mal
att barnen ska fortsatta vara aktiva och ingad i nya inkluderande
gemenskaper.

Halsoframjande skoldag

En Frisk Generation genomfér tillsammans med Compass Group
Halsofréamjande skoldag, dar malet ar att tillsammans bidra till att
fler barn inspireras till mer hdlsosamma vanor. Under en temadag
erbjuds skolor inspiration och kunskap om héalsosamma vanor,
bade med fokus pa mat och fysisk aktivitet. Dagen bjuder pa
morgonfys, tipspromenad, innovativa matratter och mer fysisk
aktivitet i samband med skoldagens slut.



Vad En Frisk Generation foljer upp och hur

. Effekter pa o
= Resurser m  Aktiviteter = Effekte.r pa o . _’ Eﬂ:ekte.r pa
kort sikt medellang sikt lang sikt
+ Forbattrad fysisk halsa * Halsosammare och starkta « Jamlik halsa
familjerelationer
+ Forbattrad psykisk halsa » Forbattrad folkhalsa
+  Okad social inkludering
+  Okad social delaktighet +  Minskat utanférskap
«  Okat valméende
+  Okad kunskap och » Positiv samhallsutveckling
kompetens « Tryggare bostadsomraden

Effekter, utfall och prestationer

Malet ar att efter ett ar i En Frisk Generation ska alla barn och féraldrar ha kunskap om vad som finns att géra i omradet, kunskap om att
ratt mat och fysisk aktivitet forbattrar livet pd manga omraden, verktyg for ett aktivt foraldraskap och en mer aktiv och halsosam livsstil
genom medvetna val. En Frisk Generation ska bidra till att deltagare i programmen upplever férbéattrad psykisk och fysisk halsa, en mer
meningsfull fritid, starkta familjerelationer, 6kad social delaktighet, férbattrade natverk och tryggare bostadsomraden, bade efter att ha
deltagit i programmen under ett ar och langsiktigt.



Uppfoljning - Familjeprogrammet

Effekt pa kort sikt —1ar

Uppfoljning efter avslutat programar

Vid uppstart av programaret genomfoérs en deltagarundersokning,
en startenkat (baslinje) med relevanta fragor fér malgrupperna,
kopplade till madlomraden sasom halsa, trygghet med mera. Vid
avslutning av programaret genomférs en slutenkat, som i relation
till startenkaten mater den upplevda férbattringen/forflyttningen.

Uppfoljning efter 6 manader efter avslutat programar

For att skapa en langsiktig effekt ar ett av malen att barnen ska
fortsatta vara fysiskt aktiva efter avslutat programar genom;
organiserad idrott, dppna aktiviteter och/eller sjalvorganisering.

Effekt pa medellang sikt — 2-3 ar

Tvéa ér efter avslutat programar genomférs en uppféljande
deltagarundersékning som baseras pa den start- och slutenkat
som genomfdérs under programaret. Detta for att underséka om
deltagarens forflyttning haller i sig dven efter en langre tid.

Effekt pa lang sikt — 5-10 ar

Effekter pa lang sikt mats inte inom ramen av programmen. Det ar
effekter som En Frisk Generation tillsammans med andra
verksamheter bidrar till och som innebar mer genomgripande
forandringar i ett samhalle. De langsiktiga resultaten kan ta lang tid
att uppna och det &r svart att koppla dem till enbart En Frisk
Generations verksamhet.

Uppfoljning - Oppna
hilsoframjande aktiviteter

Forskare fran Karolinska Institutet ansvarar fér en kvalitativ
utvérdering av En Frisk Generations 6ppna halsofréamjande
aktiviteter. Syftet &r att undersdka deltagarnas upplevelser och
erfarenheter av En Frisk Generations Oppna aktiviteter.
Utvarderingens datainsamling &r pagaende och bestdr av
observationer av aktiviteterna samt intervjuer med deltagande
foraldrar och barn. Fortsatta observationer vid aktivitetstillfallen
samt intervjuer kommer paga I6pande under varen och hosten
2023.

Lopande under aret arbetar ledarna med att observera och
dokumentera vad som hant vid aktiviteterna — vad har de gjort,
vad har varit framgangsrik och om de kunnat se nagra férandringar

i gruppen.

Uppfoljning av kvantitativa matt i programmen

Digitalt verktyg for uppfoljning och datainsamling

En Frisk Generation har tagit fram en app. | appen meddelar
deltagarna sin narvaro och hélsokoordinator kommunicerar infér
kommande aktiviteter. Via appen har deltagarna dven mdgjlighet
att besvara pa deltagarundersokningen.

Statistik
| En Frisk Generations app fdljs statistik upp, exempelvis antal
aktiviteter, antal aktivitetstimmar, maltider samt antal deltagare.



Antaganden som visar att vara aktiviteter
ger effekt

En Frisk Generations antagande utgéar fran att deltagarna far 6kade
kunskaper och verktyg om hélsosamma levnadsvanor, vilket bidrar
till féorandrade beteendemonster och vanor, som pa sikt bidrar till
att minska den ojamlika hélsan i Sverige.

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

En Frisk Generation &r en uppstkande verksamhet.

En Frisk Generations aktiviteter ar kostnadsfria.

En Frisk Generations program kombinerar fysisk aktivitet och
maltid med samtal kring mat.

Genom att ta bort hinder skapar En Frisk Generation férutsattning
for alla att vara med.

Anknytning till de globala malen f6r en
hallbar utveckling

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

Mal 3. God hilsa och vilbefinnande

En Frisk Generation arbetar for att alla ska ha kunskap och verktyg
for att leva ett mer hélsosamt liv. Vi vill férebygga ohélsa och
arbetar dar klyftorna ar som stérst och utifran en vetenskaplig
grund.

Mal 5. Jamstélldhet

Da En Frisk Generation erbjuder hela familjen att vara aktiva
tillsammans undanréjs hinder for féraldrar (manga ganger kvinnor)
som &r ensamma hemma med flera barn. Vardnadshavare som
lever sjadlva har mindre mdjlighet att komma ivag och tréna
eftersom de da behover 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 fér en ensamstaende
foralder att ha mojlighet att trédna och dessutom ha kvalitetstid
med sina barn.

Mal 10. Minskad ojamlikhet

En Frisk Generation verkar i de omraden dar resurserna ofta ar
begransade. Genom att skapa nya vanor, utbilda och inspirera
barnfamiljer dar kunskapen och motivationen for att ata bra mat
och réra pa sig ar liten eller helt saknas, minskar vi klyftan i de
omraden vi verkar.



Mal 11. Hallbara stader och samhiéllen

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

Mal 16. Fredliga och inkluderande samhallen

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 boendemilj6 och
inkluderande natverk i de omraden dar manga invanare upplever
sig som isolerade. | den kvalitativa undersékningen, som gjordes
av IPSQOS, var detta en av effekterna som framkom. Nér individerna
lar kanna fler som bor i samma bostadsomrade sa 6kar kanslan av
trygghet. | de nya natverken kan vardnadshavare hjalpa varandra
att starkas i féraldrarollen och lara sig att satta granser for sina och
andras barn. Det blir lattare for vuxna att agera nar nagon har ett
oacceptabelt beteende som skapar oro i naromradet och i
samhaéllet i stort.

Mal 17. Genomférande och globalt partnerskap

En Frisk Generation &r en civilsamhéllesorganisation som arbetar i
samverkan med fdéreningsliv, det offentliga, néringslivet och
akademin. | varje kommun vi gar in samordnar vi aktiviteter i
skolans lokaler med resurser frdn kommunen. Vi bjuder in
foreningslivet och forséker slussa ut deltagare frdn En Frisk
Generation till befintlig féreningsverksamhet. 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 foér deltagarna. Karolinska Institutet forskar
pa effekten av metoden och finns med pa styrelsemoéten for att
metoden och medarbetarna ska vara uppdaterad med de senaste
inom forskning pé omradet.
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Aret som gatt

Resurser

Verksamhetsintakter och -kostnader

Ideella féreningen En Frisk Generations intakter ar 2022 var

10 090 00O kr. Den totala kostnaden var 9 967 OOO kr. Av dessa
var 8 835 000 andamalskostnader och 1132 00O var insamlings-
och administrativa kostnader.

Finansiering

Finansieringen av En Frisk Generations arbete kommer i stor
utstrackning fran fonder, stiftelser och féretag. Under 2022 bidrog
Galostiftelsen, Kronprinsessparets stiftelse, Kronprinsessan
Margaretas Minnesfond, norska Kavlifondet, Norhedsstiftelsen,
Stiftelsen Goéteborgs Barnhus och Svenska Postkodstiftelsen till
genomférandet av aktiviteterna.

Ett stort engagemang i verksamheten hade féretag som Di Luca &
Di Luca AB, Meko AB, Stena fastigheter, Vasbyhem, Bostads AB
Mimer, Haninge bostader, Sveafastigheter, Victoriahem, Ica
Kvantum Véarnamo, Ica Supermarket Backby, Ica Supermarket
Husby, Ica Ugglebo, Maxi Ica Stormarknad Erikslund, Maxi Ica
Stormarknad Haninge, Maxi Ica Stormarknad Ronneby och Maxi Ica
Stormarknad Nacka.

Som samverkansparter hade En Frisk Generation aven de
kommuner dér programmen genomférts, Folkhdlsomyndigheten
och Naturvéardsverket.

Ideellt engagemang

Under 2022 har En Frisk Generation haft 40 personer som har
bidragit med sin tid och sin kunskap. De har tillsammans bidragit
till att stodja verksamheten, drivit utvecklingen framat och
inspirerat och motiverat deltagarna i programmen till en mer
halsosam livsstil.




Familjeprogrammet

Ar 2022 startade under annu en period med utdkade restriktioner,
vilket 6kade radslan for smittspridning och det medférde att ett
antal familjer valde att inte aterkomma till familjeaktiviteterna nar
restriktionerna val slappte. Under skolaret har En Frisk Generation
genomfort aktiviteter tva ganger i veckan i 24 omraden, totalt 1299
aktivitetstillfallen, med 1684 deltagare. Under féregaende ar deltog
1926 deltagare vid 1230 aktivitetstillfallen. Under aret serverades
det 9707 maltider, en 6kning frdn 2021 da det pa grund av rddande
restriktioner serverades 4275 maltider.

| programmet har det genomfdrts idrotts- och friluftsaktiviteter,
maltider med samtalstema och féraldrastod. En traff har varit en
vardagskvall och den andra traffen har varit pa helgen. Alla
aktiviteter har avslutats med en middag eller en fruktstund for att
motivera och inspirera till hdlsosamma matvanor och en halsosam
livsstil.

En Frisk Generation arbetar utifran fyra teman: mat, motion, idrott
och aventyr.

Mat

Efter aktiviteten ater deltagarna en maltid tillsammans dar samtal
sker och information om hélsosamma matvanor ges.
Informationen utgér frdn géllande rekommendationer och
forskning, men férmedlas pé ett lattsamt och pedagogiskt satt. Vid
varje middagstillfalle har en kluring presenterats, som bade kan
vara en fraga eller en utmaning, kopplad till mat och goda
matvanor.

Motion

En Frisk Generation arbetar med olika delar av fysisk aktivitet sa
som motorisk traning, rytmik, kondition och styrka. Fokus ligger pa
att ha roligt och att géra det mdjligt fér hela familjen att delta i
aktiviteterna. Under aret har En Frisk Generation jobbat bland
annat med grovmotoriska grundformer genom lek och rérelse.

Idrott

Deltagarna ska fa testa pa olika idrotter och ges chans att fa
kontakt med idrottsféreningar och en mdjlighet att slussas vidare
in till den organiserade idrottsrérelsen fér de som annu inte &r
aktiva i en férening. Fér de som redan &r aktiva kan detta var ett
satt att fa upp 6gonen for fler idrotter eller aktiviteter, da forskning
visat att tva idrotter ofta 6kar chansen att man stannar inom
idrotten langre.

Aventyr

Under &ret har En Frisk Generation genomfért Aventyrsskolan, dar
deltagarna har fatt lara sig grunderna i allemansratten och fatt
testa pa olika friluftsaktiviteter. Genom lokala friluftsaktiviteter ska
deltagarna bli trygga i och med sin narmiljé och finna aventyret
runt hoérnet. En stor favorit bade hos vuxna och barn var att laga
mat utomhus och nagot som de énskade far gora igen till varen.

Foraldratraffar

Under aret har det genomfoérts fyra foréldrastodstraffar per
omrade. Pa foraldrastodstraffarna har samhallsfunktioner som
Folktandvarden, narpolisen och familjecentraler deltagit for att ge
deltagarna kunskap och dven mojlighet att stélla fragor.



Lovaktiviteter

En Frisk Generation har erbjudit lovaktiviteter, bade pa egen
hand och tillsammans med andra organisationer och féretag,
som exempel:

En Frisk Generation och unga feriearbetare
Infér pask- och hostlovet utbildade och arbetsledde En Frisk
Generation totalt atta feriearbetare i Upplands Vasby i
samverkan med Vasbyhem och Stena fastigheter.
Feriearbetarna ledde sedan lovaktiviteter, som var éppna for
alla barnfamiljer i Upplands Vasby kommun.

| samverkan med Spanga-Tensta stadsdelsforvaltning
utbildade och arbetsledde En Frisk Generation totalt tolv
feriearbetare under sommarlovet som héll i &ppna
sommarlovsaktiviteter med stod av en ledare fran En Frisk
Generation.

Hostlovskul i Sollentuna

Under hostlovet arrangerades aktiviteter ihop med
socialtjansten i Sollentuna kommun fér barn i Tureberg, i syfte
att skapa roliga och meningsfulla aktiviteter.

Pepdagen i Hagaparken och Rinkeby

Under éaret deltog En Frisk Generation pa tva Pepdagar, som
anordnades av Generation Pep, dar det holls aktiviteter som
familjebootcamp, cirkeltréaning, utmaningar och poangjakt for
barn och familjer.

Oppna hilsoframjande aktiviteter

| de 6ppna halsoframjande aktiviteterna har barn och vuxna
erbjudits organiserad utomhusaktivitet med fokus pa idrott och
rorelse, tva ganger i veckan i naromradet, under perioden mars-
november och en gang i veckan december-februari.

Under 2022 har uppstarter skett pa flera omraden runt om i landet
och aktiviteterna genomférdes i totalt 19 omrdden med 7606
deltagare, varav 6106 barn, totalt 7606 aktivitetstimmar.

Lovaktiviteter
En Frisk Generation har i de 6ppna hélsoframjande aktiviteterna
erbjudit lovaktiviteter, som exempel:

Under december manad arrangerades NHL Vinterfestival med
verksamheter fradn Nydala, Hermodsdal och Lindangen.

En Frisk Generation tillsammans med MKB Nydala erbjod flera
extra aktiviteter under jullovet for barn och familjer i omradet.
Grundtanken var att ingen ska vara ensam under jul och i
stallet vara med pa fysisk aktivitet féor en social halsa.

En Frisk Generation samverkade med verksamheten Munhélsa
Lindangen fér att prata om kost och fysisk aktivitet samt
aktivera deras deltagare tillsammans med barnen.



Halsoframjande skoldag

Under 2022 genomférdes tva halsoframjande skoldagar ihop med
Compass Group dar totalt 870 elever deltog. Syftet med insatsen
ar att ge skolor mojlighet till en dag fylld av inspiration och
uppmuntran till mer halsosamma vanor.

En héalsoframjande skoldag inleds med en morgonaktivitet
utomhus som leds av En Frisk Generation vilket vid dessa tva
tillfallen bestod av dans till musik innan eleverna startade sina
lektioner. Under rasterna fick eleverna genomféra en
tipspromenad med fokus pa hélsosamma vanor, en folder med
svar och information delgavs &aven lararna pa skolorna for att
kunna anvandas som underlag for vidare diskussion.

Under luncherna serverades mat med fokus pa gronsaker dar
bland annat farg och form anvandes for att inspirera barnen att
testa pa nya smaker. Budskapen En Frisk Generation tillsammans
med Compass Group lyfte under lunchen var; &t varierat, at for att
orka och vikten av att inte sldnga mat fér att minska matsvinnet.
Utéver detta genomférdes &ven en tavling fér att utmana
elevernas kunskap kring mat.

| samband med skoldagens slut fanns aven En Frisk Generations
ledare pa plats pa skolgarden for att tillsammans med skola/fritids
uppmuntra till mer fysisk aktivitet med fokus pa rorelsegladije.

Del tva av projektet Allas ratt till naturen — for en
mer jamlik hédlsa

Behovet av natur och friluftsliv ar stort och En Frisk Generation vill
kunna ge alla familjer som ar en del av programmen férutséattning
for ett mer aktivt natur- och friluftsliv.

Till foljd av detta sd har En Frisk Generation genomfoért ett
friluftsprojekt 2021 och 2022. Under 2022 har deltagarna i bade
familjeprogrammen och de 6ppna héalsofrdmjande aktiviteterna
genomfért Aventyrsskolan — allas ratt till naturen, dar deltagare
fick lara sig grunderna i allemansratten och fick testa pa olika
friluftsaktiviteter. Deltagarna har bland annat fatt testa pa att laga
mat utomhus och har aven besokt olika naturreservat. | manga
omraden genomférdes ytterligare aktiviteter kopplade till aventyr
utomhus.

"Det &r sa harligt att vara ute i skogen, jag mar bra nér jag &r héar.”

"Det hér ér forsta gangen, jag har bara sett det pa TV innan men
Jjag ska forséka komma ut oftare.”

I min ldgenhet hemmma kédnner jag mig ofta lite instdangd, men har
ute i naturen kdnner jag mig fri och gladare”



Familjelopp

En Frisk Generation anordnar varje ar kostnadsfria familjelopp for
barn och deras foréldrar boende i omraden dar resurserna ofta ar
begransade. Familjeloppet ar ett lopp dar barn och vuxna springer
en stracka tillsammans pa ca 1.5-2 km. Alla far vara med oavsett
alder och funktionsvariation. Alla barn som springer, gér eller rullar
loppet far medal;.

Under 2022 har En Frisk Generation genomfért 13 familjelopp. Pa
manga platser skedde det i samverkan med lokala mataffarer,
fastighetsbolag och andra féreningar fér att skapa stérre
engagemang. Ett av loppen genomférdes i samverkan med
Parasport Sverige och Special Olympic Games med 150 deltagare
dar 6ver 30 procent hade en intellektuell funktionsvariation.

I Like it!

Under véren genomférdes | Like itl- En hélsodag med
rorelsegladje for hela familjen dar barn och vuxna kunde testa pa
olika idrotter och aktiviteter. Hdlsodagen anordnades av En Frisk
Generation tillsammans med +Katrineholm, som en satsning inom
ramen for Katrineholms halsoar. Till hdlsodagen bjods medborgare
i Katrineholm kommun in med fokus pa barnfamiljer. Aktiviteterna
skedde i samverkan med lokala idrottsféreningar och familjerna
testa pa en rad olika aktiviteter.

Under halsodagen bjéd aven En Frisk Generations ambassador
Oskar Kihlborg péd tvé férelasningar - Aventyr i bergen samt
Aventyr till havs. Férelasningarna livestreamades fér att méjliggéra
for fler att delta. Pa plats fanns &ven Ylva Hallen och

artisten Maria Sur, som ocksd ar tvd av En Frisk Generations
ambassadorer.

Breaking Barriers

Varen 2022 blev En Frisk Generation antagna till The adidas
Breaking Barriers Project. Projektet &r ett atagande fran adidas for
att krossa barriarer fér kvinnor och tjejer i Europa, genom att jobba
med ideella sportorganisationer, starka lokala ledare och tréanare
och férse sportindustrin med de verktyg som krévs fér férandring.

| projektet deltar 15 organisationer fran Europa och En Frisk
Generation representerar Sverige. Projektet genomfoérs pa tva
nivaer — pa den ena nivan deltar stabsmedlemmar for att ta fram
och implementera policys och riktlinjer fér att skapa mer
jamstallda strukturer genom hela organisationen. P4 den andra
nivan deltar unga kvinnliga ledare, Champions, som far utbildning i
ledarskap samt verktyg och medel fér att sjdlva genomféra ett
projekt. En Frisk Generations fem Champions kommer under 2023
att genomfdra projektet Tjejer i medvind.



Uppfoljning av familjeprogrammet

Effekt pa kort sikt — Uppfoljning efter avslutat
programar

Vid uppstart av programaret genomfoérs en deltagarundersokning,
en startenkat med relevanta fragor fér malgrupperna, kopplade till
malomraden sasom halsa, trygghet med mera. Vid avslutning av

programaret genomférs en slutenkat, som i relation till
startenkaten mater den upplevda férbattringen/forflyttningen.

Vid uppstart av programaret, som strackte sig 6ver perioden
2021-2022 genomfdrdes en enkétundersdkning, som féljdes upp
med en undersoékning vid programarets avslut. Nedan foljer en
sammanstallning av vad som kan utlésas av resultatet.

Forbattrad fysisk och psykisk hilsa

48,5 procent av barnen uppger att de ar utomhus mer an 2 timmar
per dag pa helgen, en 6kning med 8,7 procentenheter. 80 procent
uppger att de &r utomhus 0,5-2 timmar varje vardag, vilket &ér en
6kning med 19,1 procentenheter.

Av de vuxna uppger 33,3 procent att de dgnar mer én 1,5 timmar
per vecka at fysisk traning, en 6kning med 7,2 procentenheter.

Gallande fragan som de sovit gott de senaste dagarna uppger 97,1
procent av barnen att de sovit mycket bra/bra, en 6kning med 2,7
procentenheter.

Pa fragan géllande om de har haft svart att sova under de 3
senaste manaderna uppger 95,7 procent av de vuxna att de
aldrig/ibland har det, en férbattring med 11,6 procentenheter.

Starkta familjerelationer

90 procent av barnen uppger att de gor en aktivitet tillsammans
med familjen 1-4 dagar i veckan pa vardagar och 95,5 procent
uppger att de gor en aktivitet tillsammans med familjen en eller
badda dagarna pa helgen. En o6kning fran 73,6 procent pa
vardagarna och 85,5 procent pa helgen.

Av de vuxna uppger 84,1 procent att de goér en aktivitet
tillsammans med familjen 1-4 dagar i veckan pa vardagar och 97,1
procent uppger att de gor det en eller bada dagarna pa helgen. En
okning fran 76,8 procent pa vardagar och 88,4 procent pa helgen.

55,7 procent av barnen uppger att de ater frukost tillsammans
med mamma, pappa eller annan vuxen 5-7 dagar i veckan. En
o6kning med 4,8 procentenheter. 91,2 procent uppger att de ater
middag med mamma, pappa eller annan vuxen 5-7 dagar i veckan,
en 6kning med 6,7 procentenheter.

46,4 procent av de vuxna uppger att de ater frukost tillsammans
med sitt/sina barn 5-7 dagar i veckan. En 6kning fran 43,5 procent.
85,5 procent uppger att de ater middag med sitt/sina barn 5-7
dagar i veckan, en 6kning fran 77,5 procent.



Tryggare bostadsomraden

82,1 procent av barnen uppger att de ar mycket trygga till och fran
skolan. En 6kning med 6,4 procentenheter. 47,1 procent av barnen
uppger att de &r mycket trygga i bostadsomradet pa kvallstid, en
6kning med 12,1 procentenheter.

86,8 procent av de vuxna uppger att de alltid/ofta ar trygga i sitt
bostadsomrade pa kvallstid, en 6kning med 12,2 procentenheter.

Uppfoljning 6 manader efter avslutat programar

For att skapa en langsiktig effekt ar ett av malen att barnen ska
fortsatta vara fysiskt aktiva efter avslutat programéar genom;
organiserad idrott, de Oppna aktiviteterna och/eller
sjalvorganisering.

Vid uppféljning sex manader efter avslutat programar kan utlasas
att mellan 40-50 procent av barnen har bérjat med en annan
foreningsidrott. | nagra omraden har &ven de vuxna, framst
mammor fortsatt att vara fysiskt aktiva efter avslutat
programar. B&de vuxna och barn beréattar att de genom En Frisk
Generation har fatt nya vanner och ett stérre natverk. Flera borjar
umgas aven pa fritiden och fortsatter med detta efter avslutat
programar. | de omradden som En Frisk Generation har bade
familjeprogrammet och 6ppna hélsoframjande aktiviteter kan vi se
att det ar flera familjer som deltar i de 6ppna hélsoframjande
aktiviteterna efter familjeprogrammets programars slut.

Inom ramen fér familjeprogrammet erbjuds dven familjer stod till
sjalvorganisering for att efter avslutat programar kunna fortsatta
hélla rorelseaktiviteter sjalva. Familjeprogrammet ska erbjuda
foraldrar en |6sning for att de ska stdtta barnens fortsatta

rorelsegladje. Programaret leder till att familjer sjalva organiserar
aktiviteter for barnen, deras ratt till fysisk aktivitet och en
meningsfull fritid.

Effekt pa medellang sikt — 2-3 ar

Tvéa ér efter avslutat programar genomférs en uppféljande
deltagarundersékning som baseras pa den start- och slutenkat
som genomfoérs under programaret. Detta for att underséka om
deltagarens forflyttning haller i sig aven efter en langre tid.

Da antalet respondenter var foér lagt vid uppféljningen av
programar 2019-2020, pa grund av den pagaende pandemin, for
att vara tillfoérlitligt finns inget underlag att genomféra och jamféra
den uppféljande deltagarundersdkningen mot.

Effekt pa lang sikt — 5-10 ar

Ett forskarteam pa Karolinska Institutet har sedan 2015 genomfoért
en utvardering av En Frisk Generations metod. | en rapport
sammanstalld av forskarteamet hésten 2021 redovisas att En Frisk
Generation i hég grad har lyckats stotta familjer till en mer fysiskt
aktiv livsstil, med sjunkande nivaer av vissa riskfaktorer for hjart-
karlsjukdom och diabetes typ 2 som foéljd. En Frisk Generations
program har ocksa forbattrat den psykiska héalsan fér barn som
deltagit. Det redovisas vidare att mammor och flickor som deltagit
har 6kat den fysiska aktivitetsnivdn mest och att deltagandet i En
Frisk Generation har bidragit till en 6kad kénsla av gemenskap och
en battre sammanhalining i familjerna.



Uppfoljning av de Oppna halso-
framjande aktiviteterna

Forskare fran Karolinska Institutet ansvarar fér en kvalitativ
utvérdering av En Frisk Generations 6ppna halsofréamjande
aktiviteter. Preliminara resultat fran den pagéende utvarderingen
visar att deltagarna upplever aktiviteterna som ett bra organiserat
aktivitetstillfalle dar de féraldrar som deltar och deras barn har
roligt och blir engagerade i olika aktiviteter, samtidigt som barnen
lar sig att samarbeta med andra barn. Deltagarna, bade foraldrar
och barn, uppskattar att det finns en vuxen (ledare) som
organiserar aktiviteterna. Aktiviteterna har ocksé bidragit till att
familjer traffar andra familjer och att de far nya véanner.

Det lyfts fram att det finns fa aktiviteter i omradet och att de
aktiviteter som finns fér barn ar dyra, speciellt fér familjer med
flera barn. Pa det sattet bidrar En Frisk Generations Oppna
aktiviteter till en stdérre variation, och en mgjlighet for familjer att
delta utan att bekymra sig om kostnaden. Aktiviteterna leder
darfor till en upplevd delaktighet och férbéattrad integration i
samhéllet fér deltagarna.

Observationer

Under aret har ledarna arbetat med att observera och
dokumentera vad som hant vid aktiviteterna — vad de genomfért,
vad som har varit framgangsrik och om de kunnat se nagra
forandringar i gruppen. Utifran detta har de bland annat sett att
barnen, framst flickorna, vagat ta fér sig mer under aktiviteterna.

Barnen har dven uttryckt hur de lart sig nya lekar och fortsatter att
leka med varandra efter aktiviteten avslutats. Deltagarna har
uttryckt att de har uppskattat aktiviteterna och framst variationen
pa dem. De har tyckt att det har varit roligt att vi har arbetat med
olika teman och att de fatt lara sig nya lekar.




Lardomar

De 6ppna héalsoframjande aktiviteterna, som finansieras fram till
augusti 2023 med stéd av svenska Postkodstiftelsen, har varit
framgangsrika och En Frisk Generation har haft mojlighet att
etablera sig i olika omraden, i manga fall tillsammans med
kommunen och andra verksamheter/aktérer. Dialog pagar kring
finansiering efter projekttidens slut och i vissa omraden kring
uppstart i nya omraden.

| de 6ppna halsoframjande aktiviteterna har En Frisk Generation
under projektets gang valt att framst rekrytera unga, lokalt
férankrade gruppledare. En Frisk Generation vill genom att
engagera ungdomar och unga vuxna som ledare ge unga lokalt en
mojlighet att komma ut i arbete samtidigt som de utgér férebilder
for barnen. Genom att engagera sig lokalt for En Frisk Generation
far ungdomarna utbildning, bygger upp hallbara relationer och
kontakter samt kan fa inspiration och motivation till att vara med
och paverka samhallet i positiv riktning.

En annan viktig framgangsfaktor ar att ledarna ar pa plats innan
aktiviteten bérjar och arbetar uppsokande. Det innebéar att
gruppledarna ar pa plats i omradet i god tid innan aktiviteten
startar och gar runt och pratar med potentiella blivande deltagare.

For att na ut till deltagarna i ett nytt omrédde har En Frisk
Generation fokuserat pa att sprida information via de kanaler dar
det ar lattast att na deltagarna, i varje omrade har kontakt med
narliggande skola tagits. | vissa omraden har skolan varit valdigt
aktiva i att sprida informationen vidare, vilket har paverkat
deltagandet mycket positivt.

En Frisk Generation har med st6d
av norska Kavlifondet arbetat
med ett spridningsprojekt som
har mdjliggjort att fler kunnat ta
del av En Frisk Generations
program och kunskap. Detta har
bland annat gjorts genom olika
kommunikationsinsatser. Under
aret gjorde En Frisk Generation en
kampanj — Musik som verktyg for
att framja en battre psykisk och
fysisk halsa. Kampanjen var ett
samarbete med musik-
produktionsbolaget Emperial och
byran People, people, people.
Anders Wrethov har skrivit laten
That’s the Way som sjéngs in av
Maria Sur, en 17-arig tjej fran
Ukraina. Laten slapptes officiellt
den 17 juni 2022.

Vid de forum som En Frisk Generation och Maria Sur deltog och
genomfdérde gemensamma aktiviteter med musik som utgangs-
punkt skapades det gladje och engagemang. Det finns flera studier
som visar pa att musik, precis som rorelse, paverkar den psykiska
halsan positivt. Genom att géra musiken till en del av de aktiviteter
som genomfdrs i programmen bidrar det till att frdmja den
psykiska halsan ytterligare och ar ndgot som En Frisk Generation
kommer att arbeta aktivt med under kommande ar.



