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Ideella foreningen

En Frisk

En Frisk Generation ar en ideell férening som
stods av féretag och organisationer som

delar verksamhetens engagemang och vision.

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

En Frisk Generation erbjuder en aktiv fritid
for hela familjen dar alla far vara med. En
gemenskap som inte baseras pa prestation,
pengar eller fardigheter. En Frisk Generation
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
naromradet.

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 férandring.

Det skapar 6kad trygghet, gladje och en
friskare generation. Det skapar 6kad
trygghet, gladje och en friskare generation
halsosamt liv, delta i samhallet i stort och
inspirera och guida andra till férandring. Det
skapar 6kad trygghet, gladje och en friskare
generation.

eneration

Genom En Frisk Generations metod ges fler
barnfamiljer mgjlighet till en battre halsa och
en aktiv fritid. Fler far kédnna trygghet, gladje
och gemenskap

En Frisk Generation arbetar med tre olika
program
* Familjeprogrammet fér en mer jamlik
halsa
¢ Oppna halsoframjande aktiviteter for
barn och féraldrar
¢ Halsofrdmjande skoldag

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

— 66

Ett samhalle dar en god
och jamlik halsa foér alla
barn ar en sjalvklarhet.

\
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Att mota
halsoklvfto

Halsoklyftorna dkar och vi ser idag
negativa trender i form av en
stillasittande livsstil och en 6kande
forekomst av 6vervikt och fetma hos
barn i Sverige. Senaste undersdkningar
visar att endast 2/10 barn i Sverige ror sig
tillrackligt mycket. [1]

Av de tio framsta riskfaktorerna for
ohéalsa i Sverige ar halften relaterade till
bristen pa fysisk aktivitet och
matvanor[2].

Den psykiska halsan hos barn och unga
paverkas av flera faktorer som 6kad
stress, for lite somn, daliga matvanor och
for lite fysisk aktivitet. Sedan mitten pa
80-talet har den psykiska ohélsan hos
barn och unga férdubblats.[3] | Pep-
rapporten for 2024 gar att se att endast
3 % barn och unga lever hélsosamt idag.
[4].

Att k&nna sig séker och trygg i sin
boende- och narmiljé paverkar var
roérelsefrinet och hélsa[5]. Om narmiljén
upplevs mindre trygg, och graden av tillit
till samhallet och varandra minskar, 6kar
den psykiska och fysiska ohalsan.

Att leva i en trygg miljé och med goda
relationer och stabila sociala natverk
omkring sig framjar den psykiska héalsan.
Foraldrar har stor inverkan pa barnets
fysiska och psykiska hélsa och sociala
kompetens, och en god psykisk hélsa
byggs i stor utstrackning upp under
barndomen.

I (1] https: ‘media/3650/pep._r rten-2024_digital.pdf

/ \
Véxer du upp med goda
levnadsférhallande har du battre
forutsattningar for att utveckla psykiskt

valbefinnande och minskad risk for
psykisk ohélsa senare i livet.

Fysisk aktivitet i alla former har en mangd
positiva halsoeffekter, bade fysiska och
psykiska. Att vistas utomhus i naturen
kan till exempel framja fysisk aktivitet,
men ocksa forbattra den psykiska halsan.
Det ar darfor angelaget att framja mer
rérelse. Aven en liten 6kning kan ge stora
héalsovinster, pa bade kort och lang sikt
[6].

Barn som
lever
halsosamt

Y
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[2] https:/ /www.folkhal Jigh 5514b3810774175k
Ls] https:/ /w ke J Lick_hal
land-unga/

(4] https:, ‘media/3650/pep_rappo: rten-2024 _digital.pdf
5] https:/ /www.folkhal Jigh

halsa/darfor-okar-psykisk-ohal

pub=95306
[6] https:/ /www. isverket.se/495ffe/co 27d

tur.pdf
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https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/v/var-livsmiljos-betydelse-for-en-god-och-jamlik-halsa/?pub=93308
https://www.naturvardsverket.se/495ffe/co%20%20ntentassets/27d6a2ce95514db8b1b0d9e72e9fdf34/textdokument_vardagsnara-natur.pdf
https://www.naturvardsverket.se/495ffe/co%20%20ntentassets/27d6a2ce95514db8b1b0d9e72e9fdf34/textdokument_vardagsnara-natur.pdf
https://www.naturvardsverket.se/495ffe/co%20%20ntentassets/27d6a2ce95514db8b1b0d9e72e9fdf34/textdokument_vardagsnara-natur.pdf

Samverkan for halsa

Vara samarbetspartners

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
manga omraden finansierar familjeprogrammet. |
familjeprogrammet rekryteras familjerna via skolan i
det omrade som En Frisk Generation tillsammans
med samarbetskommunen har valt ut.

Aktiviteterna i familjeprogrammet sker i skolans
gymnastiksal och maltiden éats i skolans matsal.
Skolan ar en plattform foér att na alla barn och
foraldrar och skolans engagemang skapar
legitimitet. Information sker i skolklassen och pa
skolans foraldramote, om sadant genomfors i
anslutning till rekrytering. | varje kommmun arbetar en
hélso-koordinator som arbetsleds av En Frisk
Generations programansvarig.

De 6ppna halsoframjande aktiviteterna sker
utomhus. | flertalet omraden sker samverkan med
det lokala naringslivet (fastighetbolag, matbutiker
etc). Som ansvariga fér genomférande av
aktiviteterna har En Frisk Generation framst
rekryterat unga ledare som &r lokalt férankrade.
Den lokala férankringen ar viktig for att bygga
fortroende med deltagarna pa aktiviteterna och for
att ge barnen goda férebilder.

| bade de 6ppna héalsoframjande aktiviteterna och i
familjeprogrammet samarbetar En Frisk Generation
med lokala féreningar, som bjuds in till att visa upp
sin idrott vid nagra tillfallen. Pa sa séatt bidrar det
uppsodkande arbetet aven till féreningarnas
mojlighet att na fler grupper och att rekrytera nya
medlemmar till sin verksamhet.

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

Resurser

Verksamhetsintakter och kostnader
Ideella féreningen En Frisk Generations

intékter ar 2023 var 9 443 O0Okr. Den totala
kostnaden var 9 684 468kr. Av dessa var 8
438 370 kr andamalskostnader och 1246 098
kr var insamlings- och administrativa

kostnader.

Finansiering

Finansieringen av En Frisk Generations arbete
kommer i stor utstrackning fran fonder,
stiftelser och féretag. Under 2023 bidrog
Galostiftelsen, Kronprinsessparets stiftelse,
Kronprinsessan Margaretas Minnesfond, norska
Kavlifondet, Norhedsstiftelsen, Stiftelsen
Momentum och Svenska Postkodstiftelsen till
genomférandet av aktiviteterna.

Ett stort engagemang i verksamheten hade
féretag som Di Luca AB, Meko AB, Stena
fastigheter, Vasbyhem, Bostads AB Mimer,
Sveafastigheter, Victoriahem, Impilo, ICA -
butiker samt Trygg i Mérsta. Som
samverkansparter hade En Frisk Generation
aven de kommuner dar programmen
genomforts, Region Stockholm och
Folkhalsomyndigheten.

Ideellt engagemang
Under 2023 har En Frisk Generation haft 45

personer som har bidragit med sin tid och sin
kunskap. De har tillsammans bidragit till att
stddja verksamheten, drivit utvecklingen
framat och inspirerat och motiverat deltagarna
i programmen till en mer halsosam livsstil.

Insamlade medel 2023

9 394 505kr
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Forskning

Sedan 2015 har ett forskningsteam frén
Karolinska Institutet [6pande utvarderat
effekten av En Frisk Generations
familjeprogram; Gisela Nyberg Med dr,
Susanne Andermo, Post Doc samt

professor Mai-Lis Hellénius, som leder

Las forskningartiklar
och slutrapporten

Klicka har for att lasa forskningsartiklar

Klicka har for att lasa slutrapport.

utvarderingen, genom en kvalitativ
studie 2016, klinisk studie 2016-2018,
halsoekonomiska berakningar 2019.

En Frisk Generation och
Karolinska Institutet

| utvarderingen har en kvalitativ longitudinell
studie genomférts fér att se hur lange
effekten héller i sig. Det visar sig att En Frisk
Generations metod hjalper familjer att @ndra
sina vanor, en férandring som sitter i dven
efter fem a&r. 50 % 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 och bidra till en mer
meningsfull fritid. Den bidrar aven till skad
social delaktighet och 6kad tryggheten i
bostadsomradet, d& fler vuxna och barn lar
kanna varandra. Djupintervjuer och
fokusgrupper har bekréftat metoden och
genomférs kontinuerligt.

| en slutrapport sammanstalld av forskar-
teamet hésten 2021 redovisas att En Frisk
Generation i hég grad har lyckats stétta
familjer till en mer fysiskt aktiv livsstil, med
sjunkande nivaer av vissa riskfaktorer for
hjartkarlsjukdom och diabetes typ 2 som féljd.

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[7].

[7] Nyberg, G.; Andermo, S.; Nordenfelt, A Lidin, M.; Hellénius, M.-L. Effectiver
6 Arecs—A

Vill dulasa mer om
kunskapsrad?

Klicka har.

Det redovisas vidare att mammor och
flickor som deltagit har 6kat den fysiska
aktivitetsnivan mest och att deltagandet i
En Frisk Generation har bidragit till en 6kad
kansla av gemenskap och en battre
sammanhallning i familjerna.

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 stod till den
|[6pande verksamheten. Kunskapsraden ska
identifiera problem och medverka till att
sakerstalla att innehallet i verksamheten
utvecklas i riktning mot aktuella krav och
trender inom branschen.

Gruppen ska ge tillgang till expertis och
stod i centrala fragor. Radet ar ocksa en
viktig kalla tillgoda rad och inspiration i
fragor som roér forskning och samverkan
med det omgivande samhalle. Under 2023
har kunskapsraden traffats 2 gadnger
vardera

A , M ness of a Family Intervention to Increase Physical Activity in Disadvantaged
Healthy Generation, a Controlled Pilot Study. Int. J. Environ. Res. Public Health 2020, 17, 3794. htps://www.mdpi.com/1660-4601/17 /11/3794 E F F E K T R e P P O R -I- 2 O 2 5


https://www.naturvardsverket.se/495ffe/co%20%20ntentassets/27d6a2ce95514db8b1b0d9e72e9fdf34/textdokument_vardagsnara-natur.pdf
https://enfriskgeneration.se/forebyggande-insatser-for-familjer/
https://enfriskgeneration.se/wp-content/uploads/2021/12/Utvardering-En-Frisk-Generations-metod.pdf
https://enfriskgeneration.se/wp-content/uploads/2021/12/Utvardering-En-Frisk-Generations-metod.pdf
https://www.naturvardsverket.se/495ffe/co%20%20ntentassets/27d6a2ce95514db8b1b0d9e72e9fdf34/textdokument_vardagsnara-natur.pdf
https://www.naturvardsverket.se/495ffe/co%20%20ntentassets/27d6a2ce95514db8b1b0d9e72e9fdf34/textdokument_vardagsnara-natur.pdf
https://www.naturvardsverket.se/495ffe/co%20%20ntentassets/27d6a2ce95514db8b1b0d9e72e9fdf34/textdokument_vardagsnara-natur.pdf

Aktiviteter

Familjeprogrammet

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

Familjeprogrammet syftar till att genomfora
halsoframjande aktiviteter, med rérelse och
idrott som verktyg, féraldrastédjande
insatser och maltider med samtalstema
lokalt dar metoden ar implementerad.
Sammankomsterna ager rum utanfér skoltid,
tva ganger i veckan vid minst 70 tillfallen,
under ett skolar, vilket gér att mojligheten
att skapa nya vanor ar stor. Da En Frisk
Generation arbetar med en ny arskull varje
ar har organisationen mojlighet att [6pande
stddja nya individer och vilket leder till

fler friska och starka individer.

En traff sker en vardagkvall och i anslutning
till vardagsaktiviteten ater deltagarna en
maltid tillsammans. Under maltiden
diskuteras olika teman exempelvis varfor
det &r viktigt att dta frukost och hur familjen
kan fa in mer motion i vardagen.

Den andra traffen ager 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 fér familjerna.
Hela familjen, dven syskon, ar vélkomna.

En Frisk Generation genomfér aktiviteterna i
naromradet sa att deltagarna lar kénna sin
narmiljo, lar kanna sina grannar och pa sa
satt kdnner sig mer trygga i sitt
bostadsomrade. Alla aktiviteter ar
kostnadsfria och utrustning for specifika
aktiviteter tillhandahalls pa plats.
Aktiviteterna koordineras av en hélso-
koordinator frdn En Frisk Generation,
tillsammans med ledare fran lokala idrotts-
och friluftsféreningar.

Foraldratraffar och
lovaktiviteter

Fyra gadnger per programar genomfors
foraldratraffar. Dessa foraldratraffar syftar
till att bade starka foraldrar i sin féraldraroll
och ge dem utdkad kunskap, men aven att
ge dem en insyn i de viktiga
samhallsfunktionerna som finns lokalt. Under
skolloven anordnar En Frisk Generation
aktiviteter som deltagarna inte gor
kontinuerligt under aret. Det kan handla om
till exempel bowling, simskola eller
skidakning, med syfte att skapa mervarde
fér deltagarna. En Frisk Generation vill
erbjuda de barn som séllan goér nagot pa
loven en mojlighet att fa en upplevelse som
de kan minnas.

EFFEKTRAPPORT 2023



Aktiviteter

Oppna aktiviteter

| de 6ppna halsoframjande aktiviteterna
erbjuds barn och vuxna organiserad
utomhusaktivitet med fokus pa idrott och
rorelse 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 genomfoérs
endast helgaktiviteter utomhus under den
kallaste och morkaste perioden. Alla
aktiviteter ar kostnadsfria och utrustning for
specifika aktiviteter tillhandahalls pa plats.

Aktiviteterna ar en drop-in verksamhet och
ingen anmalan behover goéras. Det gar ocksa
bra att delta utan vardnadshavare, sé att de
barn som saknar féraldrarnas stéd kan delta.
De vuxna som ar pa plats hjalps da at att ta
ansvar for 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
stod av volontarer och anpassas sa att alla
oavsett funktion kan delta. Aktiviteterna
avslutas med en fruktstund och samtal kring
olika teman till exempel om mat, rérelse,
sOmn eller skarmtid.

Tanken med samtalet skall vara att inspirera
till en forbattrad psykisk och fysisk halsa. Till
aktiviteterna bjuds lokala samhalls-
funktioner in for att delta vid aktiviteten och
i samband med frukten ge kunskap om hur
samverkan kan ske och vilket stéd som finns
att f3, till exempel polis och folktandvard.

Avsikten ar att skapa forum for att bygga
relationer och tydliggéra samtliga aktérers
uppdrag och stod till deltagarna, bade som
foraldrar och som boende, for att skapa en
Okad trygghet.

Aktiviteterna anordnas tillsammans med
lokala idrotts- och friluftsféreningar, andra
organisationer och det lokala naringslivet for
att starka det lokala samhallet och bidra till
ett tryggt bostadsomrade med mal att
barnen ska fortsatta vara aktiva och ingéa i
nya inkluderande gemenskaper.

EFFEKTRAPPORT 2023



for bada programmen

Halsoforeldasning

Samtliga samarbetskommuner erbjuds en
Oppen, kostnadsfri halsofdrelasning riktad till
foraldrar boende i kommunen. Pa sa satt kan
En Frisk Generations kunskap spridas till fler
an de som deltar i programmen.

Familjelopp

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

Aktiviteter

GCemensamma aktiviteter

Halsoframjande
skoldag

En Frisk Generation genomfér tillsammans
med Compass Group Halsoframjande
skoldag, dér syftet med dagarna ar
tillsammans att ge eleverna inspiration och
uppmuntran till hdlsosamma vanor men
ocksa att ge verktyg till larare och annan
skolpersonal for att stédja detta.

Att pa olika satt lyfta vikten av fysisk
aktivitet bade for den fysiska och psykiska
hélsan men dven som ett

satt att 6ka koncentrationsférmagan

och inlarning genom rérelseaktiviteter
bade innan skolstart samt genom olika
typer av aktiviteter under rasterna.

Dagen gav ocksa eleverna en mojlighet

att fa kunskap men ocks3 att sjalva

fa reflektera 6ver halsosamma vanor.

EFFEKTRAPPORT 2023



En Frisk Generations forandringsteori

Effekterpd Effekter pa _’ Effekter pa

Aktivitet —— Ang si
Resurser = el B medellang sikt lang sikt

Vad En Frisk Generation
foljer upp och hur

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 gora i omradet, kunskap om att ratt mat och fysisk aktivitet férbattrar livet pa
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 forbéattrad psykisk och

fysisk halsa, en mer meningsfull fritid, starkta familjerelationer, 6kad social delaktighet,
forbattrade natverk och tryggare bostadsomraden, bade efter att ha deltagit i programmen

under ett ar och langsiktigt.

m EFFEKTRAPPORT 20253



Uppfoljning - Familjeprogrammet
Effekt pa kort sikt- Uppfoljning efter avslutat programar
Vid uppstart av programaret genomférs en deltagarundersoékning, en startenkat

(baslinje) med relevanta fragor fér malgrupperna, kopplade till malomraden sésom
halsa, matvanor, trygghet med mera.

Vid avslutning av programaret genomfoérs en slutenkat, som i relation till startenkaten
mater den upplevda forbattringen/ forflyttningen.

Under aret har en process for att géra matning av den 6kade gemenskapen i gruppen
genom observationer paborjats. Detta ska vara ett komplement till den befintliga
matningen genom start och slutenkaten.

Genom observationerna ska det matas pa vilket satt gruppen utvecklas och vaxer
under aret, kopplat till just 6kad gemenskap.

Effekt pa medellang sikt

6-8 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, 6ppna aktiviteter och/eller
sjalvorganisering.

Varje ar genomfors en sa kallad utslussning dar féregdende ars deltagare kontaktas.
Detta sker 6-8 manader efter de har slutat i familjeprogrammet. Syftet med detta ar
att félja upp om barnen gatt med i en annan férening eller fortsatt att vara aktiva pa
andra satt. Det stélls aven fragor om varfor de till exempel inte gatt med i en férening
eller dylikt.

En utveckling i uppféljningen av utslussningen under kommande ar ar att lagga till
nagra fragor for att dven fanga upp om de natverk som skapats under programmet
har fortsatt. Aven frgor kring i vilken utstrackning man vistas mer utomhus eller tar
del av annat utbud som finns i kommunen, till exempel Fritidsbanken eller dylikt.

Effekt pa lang sikt

5-10 ar efter avslutat programar

Effekter pa lang sikt méats inte inom ramen av programmen. Det &r effekter som En
Frisk Generation tillsammmans med andra verksamheter bidrar till och som innebéar
mer genomgripande férandringar i ett samhalle. De langsiktiga resultaten kan ta lang
tid att uppna och det ar svart att koppla dem till enbart En Frisk Generations
verksamhet.
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Uppfoljning - Oppna aktiviteter
Forskare fran Karolinska Institutet ansvarar for en kvalitativ utvardering av En Frisk
Generations Oppna halsoframjande aktiviteter. Syftet ar att undersdka deltagarnas
upplevelser och erfarenheter av En Frisk Generations 6ppna aktiviteter. Slutrapporten av
den kvalitativ utvarderingen av de Oppna aktiviteterna som genomférs av forskare fran
Karolinska Institutet kommer att bli klar under varen 2024.

Syftet med utvarderingen ar att utvardera vilka faktorer som paverkar kontinuerlig
deltagande i En Frisk Generations 6ppna aktiviteter dar hinder och méjligheter sarskilt
kommer undersékas med malsattning att utveckla En Frisk Generations verksamhet.
Utvarderingens datainsamling har bestatt av observationer av aktiviteterna samt intervjuer
med deltagande féréldrar och barn.

Lépande i de 6ppna halsoframjande aktiviteterna féljer En Frisk Generation upp resultaten
och den skillnad som sker for deltagarna genom observationer och intervjuer. Ledarna
foljer deltagarna genom deras deltagande vid aktiviteterna och noterar bade
grupputveckling och i vissa fall dven individutveckling genom observationer.

Uppfoljning av kvantitativa matt i programmen

Digitalt verktyg for uppfoljning och datainsamling

En Frisk Generation har tagit fram en webbapplikation dar deltagarna
anmaler sin narvaro och halsokoordinator och ledare kommmunicerar infér kommande aktiviteter.
Via appen har deltagarna dven mojlighet att besvara pa deltagarundersokningen.
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En Frisk Generation hade
under 2023 verksamhet i:

13

Familjeprogram Oppna Aktiviteter EFG Aktivitet med anmélan
Fiskséatra Fisksatra » Huddinge
Ockelbo Gullspang o Skérholmen
Rinkeby Goteborg
Ragsved Helsingbor .
Soﬁentuna Hova ST EFG projekt .
Tensta Husby » Frukostklubben i
Upplands- Jordbro Rosengard - tillsammans
Bro Karlskrona med Radda Barnen
Upplands Malmo
Vasby Marsta
Varnamo Partille
Vasteras Rinkeby
Vaxjo Ronneby
Ostberga Ragsved
Sollentuna
Tensta
Upplands
Vasby
Varnamo
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ARET SOM GATT

Familjeprogrammet

Under aret har det i familjeprogrammet
genomforts idrotts- och friluftsaktiviteter,
maltider med samtalstema och foraldrastod i 21
omraden, vid totalt 1330 tillfallen. 1608 deltagare
deltog vid aktiviteterna. Under féregadende ar
genomfordes aktiviteterna i 24 omraden, med
1684 deltagare, vid totalt 1299 aktivitetstillfallen.

Det serverades 10 231 middagar (en 6kning fran
9707 maltider 2022).

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

Mat

Varje vardagsaktivitet avslutas med en gemensam
middag, ofta i nérliggande skolmatsal. En Frisk
Generations metod bygger pa att informera
deltagarna om vad halsosamma matvanor &r.

Informationen ska utga ifran gallande
rekommendationer och forskning, men ska
formedlas pa ett lattsamt och pedagogiskt satt. En
Frisk Generation vill visa att man genom ganska

enkla férandringar kan férbattra sina matvanor.

14

Vid varje mattillfalle har en kluring presenterats,
som béade kan vara en fraga eller en utmaning,
kopplad till mat och goda matvanor. Innan
maten intas far deltagarna ta del av kluringen
och tillsammans diskutera kring svaret.

Kluringar berér utdéver mat aven fysisk aktivitet,
psykisk halsa och allemans-ratten. Kluringarna
var under aret ett uppskattat inslag i middagen
och skapade ofta fortsatta samtal. | slutet av
programaret genomfordes en uppfoéljande
fragesport med kluringarna med goda resultat.

Recepttavling och matlagning

med mammoridJarva

Som en del att uppmuntra familjerna att laga
mer vegetarisk mat genomférdes under varen en
recepttavling dar familjerna fick skicka in sitt
basta vegetariska recept och kunde vinna ett
presentkort. Att &ta mer vegetarisk mat ar
hallbart for miljon, men ar ofta d&ven ekonomiskt
fordelaktigt. Efter denna recepttavling
anordnades under tidig hdst en matlagningstraff
ihop med samarbetspartner DiLuca.
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Till traffen bjods mammor fran Jarvaomradet
in for att under en kvall laga recept fran
varens recepttavling. Traffen blev mycket
uppskattad av alla da det blev en kvall dar
flera nya natverk knéts, men mammorna
starktes dven i sin matlagning och fick ny
kunskap kopplat till hdlsosamma matvanor
frdn samarbetspartnern DiLuca. Detta &r
nagot att utveckla under 2024.

Motion

En Frisk Generation arbetar med olika
delar av fysisk aktivitet s& som motorisk
tréning, rytmik, kondition och styrka. Fokus
ligger pa att ha roligt och att gora det
mojligt for hela familjen att delta i
aktiviteterna.

Under aret har En Frisk Generation jobbat
bland annat med grovmotoriska
grundformer genom lek och rorelse.
Strukturen for aktiviteterna har varit att
utmanas i de motoriska grunderna, bade for
individens utveckling och ocksa for att
skapa férutsattningar fér kommande
aktiviteter och idrotter. Nivéerna har
anpassats utefter barnens utveckling och
alder.

Motion har innefattat manga olika delar som
exempel har deltagarna fatt trana balans,
koordination, flexibilitet, rytmik och styrka.
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Idrott

Deltagarna ska fa testa pa olika idrotter fa kontakt
med idrottsféreningar och en mdjlighet att slussas

vidare in till den organiserade idrottsrorelsen for de

som annu inte ar aktiva i en férening. Fér de som
redan &r aktiva kan detta var ett satt att fa upp

ogonen for fler idrotter eller aktiviteter, da forskning

visat att tva idrotter ofta 6kar chansen att man
stannar inom idrotten langre.

Vid varje mattillfalle har en kluring presenterats,
som bade kan vara en fraga eller en utmaning,
kopplad till mat och goda matvanor. Innan maten
intas far deltagarna ta del av kluringen och
tilsammans diskutera kring svaret.

Aventyr

En viktig del i En Frisk Generations
familjeprogram ar temat Aventyr. Temat syftar
till att visa familjerna vilka méjligheter som finns
i néromradet, men dven uppmuntra till att ta sig
ut i naturen.

Deltagarna far lara sig om grundernai
allemansratten och testa pa olika
friluftsaktiviteter. Aven under dessa aktiviteter
serveras en maltid.

Till exempel kan det vara att grilla korv eller att
anvanda en murikka for att tillaga wok &ver
oppen eld. Genom att vistas utomhus och i
naturen ska deltagarna ges en storre trygghet i
sin ndrmiljé och finna aventyret runt hérnet.
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Aret som gatt - Oppna

Aktiviteter

Under 2023 har En Frisk Generation genomfért 6ppna
aktiviteter for barn och féraldrar i 27 omraden vid
totalt 1447 aktivitetstillfallen. 15 629 deltagare, varav
12 992 barn deltog (ej unika individer). Under 2022
genomfoérdes i totalt 19 omrédden med 7606
deltagare, varav 6106 barn, totalt 7606
aktivitetstimmar.

Aktiviteterna har genomforts tva ganger i veckan, en
vardag och en helg i mars-november och pa vissa
platser aven en gang i veckan under helgerna i
december.februari.

Programmet 6ppna hélsoframjande aktiviteter ar en
drop-in verksamhet som halls i narliggande parker
och pé gérdar i bostadsomraden. En Frisk Generation
bjuder in lokala barn och familjer att delta pa en
timmes fysisk aktivitet och rérelsegladje.

Pa aktiviteterna genomférs olika former av fysisk
aktivitet, allt fran fotboll till kurragémma. Efter den
fysiska aktiviteten &r det en fruktstund och ett samtal
kring halsosamma vanor, bade vad det galler fysisk
halsa, psykisk halsa, aventyr och mat.

Aktiviteterna leds av en eller tva lokala ledare, ibland
med stod av volontérer. Aktiviteterna anpassas sa att
alla oavsett funktion kan delta och avslutas med en
fruktstund och samtal kring olika teman s& som mat,
rérelse, eller hur man ar en bra kompis.

Tanken med samtalet skall vara att inspirera till och
skapa forutsattningarna for en férbattrad psykisk och
fysisk halsa.

Aktiviteterna har anordnats dels sjalva, dels
tilsammans med lokala idrottsféreningar, andra
organisationer och det lokala naringslivet fér att
starka det lokala samhallet och bidra till tryggare
bostadsomraden med malet att barnen ska fortsatta
vara aktiva och ingd i nya inkluderande gemenskaper.
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Rekrytering av deltagare sker dels genom lokal

rekrytering dér gruppledarna under férsta delen av
arbetspasset promenerar runt i omradet och
informerar om aktiviteten och delar ut flyers till barn
och familjer. Dels dven genom sociala medier,
anslag i omradet och med hjalp av
samverkanspartners i omradet sa som
idrottsféreningar och bostadsbolag.

Vidare satt att fordjupa etableringen i omradena har
varit genom narvaro och deltagande pa gardsfester
och samverkansdagar tillsammans med manga
andra lokala aktorer i de olika omradena.
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Halsoframjande skoldag

Under 2023 genomférde En Frisk Generation
halsoframjande skoldagar pa fyra skolor, tva i
samverkan med Compass Group och nadde
totalt 1296 elever.

Dagarna boérjade med pulshdjande aktiviteter
och fortsatte med rastaktiviteter for att
inspirera till hdlsosamma vanor.

Eleverna deltog i en tipspromenad om
halsosamma vanor, och larare fick material

for klassrumsdiskussioner. | skolmatsalen
serverades lunch med fokus pa gronsaker och
frukt, vilket 6kade elevernas intag av dessa
livsmedel.

Kokspersonal har berattat att de inte upplevt
tidigare att barnen atit s& mycket gronsaker,
att nadgot sa enkelt som att inte skiva gurka
utan i stéllet ha stavar gjorde att manga fler
valde

att ta gronsaker. Aven lararna har upplevt
bade lunchen och aktiviteterna som positiva.
De uttrycker att de fatt med sig bra redskap
for hur de med ganska enkla medel kan 6ka
den fysiska aktiviteten fér barnen under
skoldagen.

Familjelopp

Under 2023 genomférdes familjeloppet i
19 omraden med totalt 761 deltagare.
Manga lopp arrangerades i samverkan
med kommuner, néringsliv och lokala
foreningar, vilket skapade gemenskap och
trygghet.

Deltagarna fick information fran skolor dar
En Frisk Generation tidigare hallit
halsoframjande dagar. Loppen var
tillgangliga for alla, och manga foraldrar
deltog med barnvagn. Deltagarna
uttryckte stolthet och gladje éver att
delta, och manga 6nskade att loppen
skulle aterkomma.

| de omraden déar En Frisk Generation
tidigare genomfoért familjeloppet fanns
manga aterkommande deltagare. | nya
omraden dar familjeloppet genomférdes
var responsen genomgaende att det var
roligt att ett lopp genomfoérdes i
naromradet, vilket ofta tillhdérde
ovanligheten, och att man hoppades att
det skulle aterkomma aven nasta ar.
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Projelkt Breaking Barriers -
Tjejeri Medvind

Vi skapade detta projekt for att visa
att sport inte ska ha nagra granser
eller barriarer. Att fa idrotta bor vara
en mansklig rattighet.

a

MarieJack
Champion

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

| projektet deltar 15 organisationer fran Europa och En Frisk Generation representerar Sverige.
| projektet deltar unga kvinnliga ledare, Champions, som far utbildning i ledarskap

Under 2023 genomférdes i projekt Tjejer i Medvind tva lager for 41 tjejer mellan 13-17 ar. Pa
lagret mottes tjejer med olika bakgrund fran olika delar av Sverige for att traffas, idrotta och
bygga livslanga vanskaper.

Genom olika sportaktiviteter och inspirerande workshops gav detta lager en stddjande miljo

for tjejerna att véxa, utmana stereotyper, omfamna sin potential och bana vag fér en mer
rattvis framtid.
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Uppfoljning av
familjeprogrammet

o ®
Effekt pa kort sikt
Uppfoljning efter avslutat programar
Vid uppstart av programaret genomfors

en deltagarundersdkning, en startenkéat T@? 38 5%
?

med relevanta fragor fér malgrupperna,

kopplade till mdlomraden sdsom halsa, Barn som gér aktivitet med
trygghet med mera. Vid avslutning av familien under helgen.

programaret genomfoérs en slutenkéat, som

i relation till startenkaten mater den Q 1 50/
upplevda forbattringen/forflyttningen. Vid 9 o

uppstart av programaret, som strackte sig Barn som uppger att de aldrig
. . B} ater frukost med forélder eller
dver perioden 2022-2023 genomférdes annan vuxen.

en enkatundersdkning, som féljdes upp
med en undersokning vid programarets

avslut. ﬁl%) 70,6%

Antalet respondenter var 92 vid

Barn som uppger att de ater
gronsaker mellan 5-7 génger i
(foraldrar 97) och 68 vid uppféljnings- veckan.

startenkaten for interventionsbarnen

enkaten (foraldrar 72). Nedan foljer en
sammanstallning av vad som kan utlésas
av resultatet.

Forbattrad fysisk och psykisk halsa

38,5 procent av barnen uppger att de gor 8,2 procent svarade att de aldrig ater

en aktivitet tillsammans med familjen frukost med sitt/sina barn i startenkaten
bada dagarna pa helgen, en 6kning fran och 14 procent i slutenkaten. En

19,8 procent. Pa fragan hur ofta barnet forbattring med 6,8 procentenheter.
ater frukost tillsammans med sin mamma, 70,6 procent av barnen uppger att de
pappa eller annan vuxen har det skett en vanligtvis ater gronsaker och frukt 5-7
forbattring med 7,2 procentenheter. dagar i veckan, en 6kning fran 66,3
Tidigare svarade 8,7 procent att de aldrig procent. Gallande det allménna

ater frukost tillsammans med mamma, halsotillstandet bedémer 91,7 procent av
pappa eller annan vuxen till att vid slutet de vuxna att de det &r mycket bra/bra.
av programaret ha minskat till 1,5 procent. En férbattring med 13,6 procentenheter.

Ett resultat som aven bekraftas av de

vuxna som har besvarat enkaten..
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Uppfoljning av

familjeprogrammet

Okad trygghet

| arbetet med att ta fram en metod fér att
systematiskt gora observationer i
familjeprogrammet kring 6kning av gemenskapen i
gruppen har detta testats i utvalda omraden. Genom
att folja deltagarna kan en beteendeférandring ses.
Hos barnen handlar det om att ga fran att inte kunna
/ vilja forhalla sig till regler eller vara en dalig
forlorare, till att lyssna pa ledaren och vara en bra
kompis som vagar prova nya saker. Hos foéraldrarna
kan det vara att fran borjan inte vara delaktiga i
aktivitet till att bade vara delaktiga och bli
medtranare.

Okad gemenskap

Under programaret arbetar halso-koordinatorerna
mycket med att skapa trygga grupper. Det handlar
bade om att ha forhallningsregler fér gruppen, att
arbeta inkluderande och skapa en gemenskap. Ofta i
boérjan av aret upplevs grupperna ha utmaningar i att
lyssna, forhalla sig till regler och vara en bra kompis.
Efter att ha arbetat med gruppen kan
halsokoordinatorerna se att gruppen férandras. Det
kan handla om att man tydligare ser att barnen tar
mer hansyn och hjalper till under aktivitet eller att
foraldrarna é&r mer delaktiga och aven agerar
medtranare.

Men aven att blygare barn vagar ta mer plats, till
exempel genom att vaga lasa upp veckans kluring,
eller att gruppen uppmarksammar om nagon ar
frénvarande och undrar var denna person éar.
Deltagarna gér fran att vara en lite spretig

grupp till en grupp déar alla far vara

med i en stérre gemenskap och sammanhang.
Alla ar en del av En Frisk Generation.
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| samtal med idrottslarare har information

aterkopplats att de ser att barnen aven ar
mer delaktiga i lektionerna och
ven ar mer hjdlpsamma under lektionen.
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Uppfoljning av
Oppna Aktiviteter

Observationer

Under aret har ledarna arbetat med att observera och
dokumentera vad som hant vid aktiviteterna — vad de
genomfort, vad som har varit framgangsrik och om de
kunnat se nagra forandringar i gruppen. Utifran detta har
ledarna bland annat kunnat se en 6kad trygghet i flera av
omradena genom att aktiviteterna har skapat en storre
gemenskap bland familjer och barn, vilket resulterar i
narmare relationer sinsemellan och déarmed en stérre
omradestrygghet. Bade foraldrar och barn har lart kanna
nya kompisar genom att delta tillsammans pa
aktiviteterna. Ledarna har aven sett att flera av familjerna
ar mer aktiva tillsammans som féljd av att de boérjat ga pa
Oppna aktiviteter vilket visar pa en mer aktiv livsstil.

Utover ovanstaende har ledarna observerat positiva
forandringar hos deltagarna. Ledarna har sett att manga
barns sjalvfértroende har starkts genom deras

deltagande samt genom stddet och motivation fran
ledarna. Barn som i bérjan inte ville delta initialt, som var
valdigt blyga, skygga och tillbakadragna bérjade
allteftersom visa storre delaktighet, bérjade prata mera,
vagade ta for sig mera och visade sig mer och mer
sjalvsakra och starkare ju fler gadnger de deltog vid
aktiviteterna.

Forskning

Under 2023 har tidigare namnda forskningsteam fran
Karolinska Institutet utvarderat effekten av En Frisk
Generations Oppna Aktiviteter. Deras resultat
presenteras under 2024 .

21 EFFEKTRAPPORT 2023




Globala malen

Anknytning till de
globala malen for en
hallbar utveckling

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

Det finns 17 SDGs mal totalt. EFG bidrar konkret till
att uppna 6 stycken av dessa.

00000000
0000006000

Mal 3. God hidlsa och

valbefinnande

En Frisk Generation arbetar for att alla ska ha kunskap och verktyg for
att leva ett mer halsosamt liv. Vi vill férebygga ohéalsa och arbetar dar

klyftorna ar som stérst och utifran en vetenskaplig grund.

Mal 5. Jamstalldhet
g Da En Frisk Generation erbjuder hela familjen att vara aktiva tillsammans

undanroéjs hinder fér féraldrar (ménga ganger kvinnor) som ar ensamma

hemma med flera barn. Vardnadshavare som lever sjalva har mindre
mojlighet att komma ivag och trana eftersom de da behoéver 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 forélder att ha mojlighet att tréna 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 fér att ata bra mat
och réra pa sig ar liten eller helt saknas, minskar vi klyftan i de omraden

vi verkar.
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Globala malen

Mal 11. Hallbara stader och

samhallen

Ett hdllbart samhalle byggs av starka och friska individer som gor

medvetna val. | ett samhalle dar individers utanférskap och risk for
framtida utanférskap minskar, frigdrs 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 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 kédnna fler som bor i samma
bostadsomrade sa 6kar kanslan av trygghet. | de nya natverken kan
vardnadshavare hjalpa varandra att stérkas i féraldrarollen och lara sig
att sétta granser for sina och andras barn. Det blir lattare fér vuxna att
agera nar nagon har ett oacceptabelt beteende som skapar oro i
naromradet och i samhallet i stort.

Mal 17. Genomfdrande och globalt
partnerskap

En Frisk Generation ar en civilsamhdllesorganisation som arbetar i

samverkan med féreningsliv, det offentliga, néringslivet och akademin. |
varje kommun vi verkar i samordnar vi aktiviteter i skolans lokaler med
resurser frdn kommunen. Vi bjuder in féreningslivet och férsdker slussa
ut deltagare frén En Frisk Generation till befintlig féreningsverksamhet.
Vi bjuder in det lokala ndaringslivet 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 pé effekten av metoden och finns med pé styrelseméten for att
metoden och medarbetarna ska vara uppdaterad med de senaste inom
forskning p& omrddet.
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“ UNDER 2023 HAR VIKTEN AV LOKAL NARVARO
YTTERLIGARE BETONATS ”.

For en mer utdkad effekt sé behover véra ledare ha en tydlig lokal férankring och kdnnedom olika lokal
samhallets villkor och utmaningar. Med ansvariga resurser pa plats 6kar aven mojligheten att pa
effektivt satt starta upp verksamheter snabbt i nérliggande kommuner och stadsdelar. Och det
mojliggdr aven ett mer kostnadseffektivt resursutnyttjande.

Exempelvis gor var narvaro i Malmo att vi kan halla och delta i verksamhet dven i 6vriga kommuner i
Skane pa ett smidigare satt. Var modell med lokalt férankrade unga ledare fran omradena dar vi
verkar bygger aven forebilder for deltagarna och en 6kad trygghet att deltaga i vara aktiviteter. Vi har
aven konstaterat en viss Overvikt av killar som deltar i véra dppna aktiviteter. Detta faktum och vart
deltagande i adidas Breaking Barriers-projekt har visat pa vikten av att lyfta fram tjejerna ytterligare
for ett mer jamlikt deltagande pé vara aktiviteter.

Detta omrade kommer vi att bygga vidare pa genom var satsning “Systrar i” som vi kommer att
genomfoéra i fyra olika omraden i Sverige, en grupp pa varen och en grupp pa hdsten under 2024.
Denna riktar sig till tre olika alderskategorier, dels 7 - 12 ar, dels 13 - 16 &r och allt leds av unga
tjejledare fran EFG i aldern 17 - 25 ar. En annan malgrupp som behoéver extra stoéd &ar barn med
intellektuella funktionsnedsattningar. Vi kommer under hésten att starta var férsta grupp i
"Familjeprogrammet Funkis”.

/ G-t
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