Handledning




Har hittar du tips och inspiration kring hur traningsprogrammet Utifran och in kan
anvandas i undervisningen eller som del i skolans hélsoarbete. Handledningen vander
sig till dig som undervisar i idrott och halsa eller jobbar i skolans elevhalsoteam som
exempelvis kurator, skolskoterska eller specialpedagog.

Utifran och in ar Friskis&Svettis bidrag till att starka ungas fysiska och psykiska héalsa i en tid nar den psykiska
ohélsan 6kar i malgruppen.

Traningsprogrammet riktar sig till ungdomar i hogstadiets senare del eller gymnasiet och kan anvandas i olika
sammanhang - hemma, i idrottsféreningen eller i skolan. Det funkar lika bra att kora individuellt som tillsam-
mans med kompisar eller i stérre grupp eller klass. Programmet &r helt kostnadsfritt och finns tillgédngligt pa
Friskis&Svettis webb.

Utifradn och in &r disponerat pa fyra veckor och innehaller bade fysisk traning och inspiration till vdlm&ende i
stort. Varje vecka erbjuds en traningspodd (30 min), en traningsvideo (20 min) och ett bonuspass (olika tids-
langder). | traningspodden integreras pulstraning och kognitiva évningar utifran ett veckotema. Poddlyssningen
sker utomhus under en promenad eller jogg. Traningsvideon ar ett fyspass utan redskap som passar bra i hem-
mamiljoé och kan kéras utifran individens kapacitet och dagsform.

Den kognitiva delen i Utifran och in ar byggd utifran principerna kring KBT och ACT. Strategierna och évning-
arna ar utvalda tillsammans med leg psykolog Anders Ekstrand. Malet ar att na sa manga som méjligt med olika
knep for att skapa motivation, hantera negativa tankar och stress. Allt for att skapa en hallbarhet kring halsa.

“Utifran och in” kopplat till laroplanen (Lgr 22)

Med avstamp i laroplanen och en holistisk syn pa hélsa kan traningsprogrammet Utifran och in integreras i
undervisningen pa flera satt. Dels som inspiration till rérelse och vdlmaende men ocksa som ett tema i under-
visningen.

Traningsprogrammet berdr flera delar i det centrala innehallet for &mnet idrott och hélsa. Genom att anvanda
Utifran och in i skolan ges eleverna mojlighet att se sambandet mellan aktivitet och fysisk férmaga eller halsa.
Genom reflektion och samtal kan perspektivet breddas ytterligare.

Du som larare kan ocksa fa underlag for bedémning genom inlamningsuppgifter, reflektionsfragor eller grupp-
diskussioner kopplade till programmet. Bestdm dig redan innan ni testar programmet for om det ar nagot
specifikt du vill bedéma och hur du ska goéra det.



Fyra forslag pa upplagg och innehall

Har foljer nagra forslag pa hur Utifran och in kan anvéndas i skolan, som inspiration fér enskilda individer, min-
dre grupper eller hela klassen.

1. Inspiration for enskilda elever eller mindre grupper - for en
mer aktiv och starkare vardag

For att stotta den enskilda eleven och ge verktyg for att hantera vardagens bekymmer, kan programmet in-
troduceras exempelvis i samband med ett halsosamtal. Programmet kan ocksd genomféras gemensamt i en
mindre grupp. Din roll blir att introducera, félja upp och peppa pa vagen.

Upplagg och innehall
Tid efter behov

- Titta pa materialet pad hemsidan tillsammans med eleven/eleverna. Beratta om syfte, upplagg och innehall.
Vad innebar traningsprogrammet och hur ar det tankt att anvandas.

- Planera genomférandet. Satt en startpunkt och goér en tidsplan tillsammans. Planera nér eleven/eleverna kan
gora de olika delarna utifran hur livssituationen i 6vrigt.

- Stotta, peppa och folj upp langst vagen. Checka in och kolla hur det gar, ge support och bekréaftelse. Haka
pa du ocksa!

- Addera reflektionsuppgifter till eleven/eleverna, till exempel utifrdn programmets olika veckoteman. Forslag
pa nagra reflektionsfragor/diskussionsfragor kopplade till materialet hittar du i slutet av handledningen.

- Avsluta med en summering. Dela tankar och reflektioner kring upplevelsen och hur det har gatt. Lat eleven/
eleverna formulera “vad tar jag med mig” och “vad hander nu”?

2. Presentera och testa delar av “Utifran och in” i helklass for att
sedan peppa elever att genomféra programmet pa egen hand pa
hemmaplan

Har din skola temavecka eller fokus pad omradet hélsa pa annat satt i undervisningen? Det kan vara ett bra till-
falle att presentera Utifran och in och testa delar av innehallet.

Upplagg och innehall
1 lektionstillfdlle (50-55 minuter)

- Borja med att introducera och visa startsidan med programmets upplagg och de olika delarna pa webben.
Titta igenom introfilmen tillsammans.

- Ga till vecka 1 och satt pa traningpodden for att lyssna pa starten av veckans tema “Startpeppen”. Lyssna
aktivt 0.00- 5.39, da far ni ocksa testa en fokusévning som tréanar uppmarksamheten.

- Trana tillsammans. Koér och upplev videopasset “Styrkecirkel” (20 minuter). Valj att kéra digitalt eller sa kan
du som larare trana in och leda passet sjalv.

- Avsluta med att ge pepp for att pa egen hand, tillsammans med kompisar eller familj, genomféra
Utifran och in.



3. Anvand “Utifran och in” som aktivitet for elever som inte
deltar i ordinarie undervisning i idrott och halsa

Har far eleven i uppgift att genomféra programmet som alternativ till ordinarie undervisning. Antingen hela
programmet pa de tankta fyra veckorna eller nagra delar av programmet valda utifran elevens behov.

Forslaget ar i forsta hand satsa pa rérelsepoddens olika avsnitt da innehallet ar 1att att anpassa efter dagsform
och olika foérutsattningar. Som bonus innebér det ocksa rérelse utomhus, mojlighet att testa olika fokusdvning-
ar och reflektera kring frdgor som rér elevens vardag.

Upplagg och innehall
Tid efter behov

- Borja med att introducera och titta pa materialet pa hemsidan tillsammans med eleven - visa startsidan med
programmets upplagg och de olika delarna. Titta igenom introfilmen.

- Planera genomférandet. Satt en startpunkt och gor en tidsplan tillsammans. Planera nar eleven ska ha tid att
gobra de olika delarna i veckan beroende pa livssituationen i dvrigt.

- Stotta, peppa och folj upp langst vagen. Checka in for att se hur det gar, ge support och bekréaftelse.
- Addera I6pande reflektionsuppgifter, till exempel utifran traningspoddens olika teman.

- Har kan du ocksa koppla pa en inlamningsuppgift for att ge eleven mojlighet att visa pa kunskap och reflek-
tion som kan bedémas och bli betygsgrundande.

- Forslag pa nagra reflektionsfragor/diskussionsfragor/inlamningsuppgifter kopplat till materialet hittar du i
slutet av handledningen.

- Avsluta med att traffas. Folj upp tankar och reflektion kring upplevelsen av programmet och hur det har
gatt. Lat eleven formulera - vad tar jag med mig och vad hénder nu?

Genom att
vaga blir du

starkare.




4. Anvand programmet som en del i undervisningen for hela
klassen

Utifran och in kan ocksa anvandas som en stérre del i undervisningen. Har ger vi forslag pa tva varianter av
upplagg;

- fyra veckor med tre lektioner och hemuppgifter
- fyra veckor med fem lektioner och hemuppgifter

Variant 1 - uppldgg och innehdll

Fyra veckor med totalt tre lektioner, uppgifter p4 hemmaplan och pepp langs vagen.

Vecka 1
Lektion 1

- Introducera och visa startsidan med programmets upplagg och olika delar. Titta igenom introfilmen
tillsammans.

- Lat eleverna lyssna pa och folja traningspodden “Startpeppen” utomhus var for sig (telefon och hérlurar
behdovs)

- Avsluta med atersamling i helgrupp - fanga upp tankar och reflektioner.

- Forslag pa nagra reflektionsfragor/diskussionsfragor kopplat till materialet hittar du i slutet av
handledningen.

Lektion 2

- Trdna och upplev videopasset “Styrkecirkel” (20 minuter) tillsammans. Vélj att kora digitalt eller sa kan du
som larare trana in och leda passet.

- Kér bonuspasset “Rérlighet helkropp” (11 minuter)

- Avsluta med att fanga upp tankar och reflektioner kring programmets forsta vecka. Introducera och peppa
for nasta veckas tréaningspodd.

- “Kan man bli bra pa stress” och de delar i programmet som genomférs p4& hemmaplan.

- Forslag pa négra reflektionsfragor/diskussionsfragor kopplat till materialet hittar du i slutet av
handledningen.

Vecka 2

- Eleverna genomfor traningspodden “Kan man bli bra pa stress” och videopasset for vecka 2 pa egen hand
som hemuppgift. Du som larare paminner och peppar under ordinarie idrottslektion.

- Finns det utrymme sa ge garna tid att prata om reflektionsfragorna i mindre grupp under lektionstid eller
be eleverna lamna in svar pa nagra reflektionsfragor.

- Forslag pa nagra reflektionsfragor/diskussionsfragor kopplat till materialet hittar du i slutet av
handledningen.

- | samband med veckans sista idrottslektion introduceras nasta veckas traningspodd “Hantera tankesnurret”
och 6vrigt innehall for vecka 3 som genomfdrs pa hemmaplan.



Vecka 3

Eleverna genomfor rérelsepodden “Hantera tankesnurret” och videopasset for vecka 3 pa egen hand som
hemuppgift. Du som larare paminner och peppar under ordinarie idrottslektion. Finns det utrymme sa ge gérna
tid att prata om reflektionsfragorna i mindre grupp under lektionstid eller be eleverna lamna in svar pa nagra
reflektionsfragor. Forslag pa nagra reflektionsfragor/diskussionsfragor kopplat till materialet finns i slutet av
handledningen.

| samband med veckans sista idrottslektion introduceras nasta veckas traningspodd “Att vaga lyckas och
misslyckas” som genomférs pa hemmaplan.

OBS! Be eleverna spara videopasset vecka 4 till ndsta veckas idrottslektion fér att kéra det tillsammans i
klassen.

Vecka 4
Lektion 3

- Borja lektionen med att tréna tillsammans och upplev videopasset.
- “Attan” (22 minuter). Vélj att kora digitalt eller s kan du som larare tréna in och leda passet sjalv.

- Dags for summering och slutreflektion. L&t eleverna summera och dela sina tankar och erfarenheter i min-
dre grupper for att sedan samla upp reflektioner i helgrupp.

- Avsluta med att peppa eleverna att fortsatta trana pa egen hand och tipsa om materiet “fortsatt trana” som
innehaller fler traningspass och fokusévningar.

Variant 2 - uppldgg och innehdll

Fyra veckor med totalt fem lektioner, uppgifter p4 hemmaplan och pepp léangs végen.

Vecka 1
Lektion 1

- Introducera och visa startsidan med programmets upplagg och de olika delarna. Titta igenom introfilmen
tillsammans.

- Lat eleverna lyssna pa och folja traningspodden “Startpeppen” utomhus var for sig (telefon och hérlurar
behovs).

- Avsluta med &tersamling i helgrupp - fanga upp tankar och reflektioner.

- Forslag pa nagra reflektionsfragor/diskussionsfragor kopplat till materialet hittar du i slutet av handled-
ningen.

Lektion 2
Tréana och upplev videopasset “Styrkecirkel” (20 minuter) tillsammans. Valj att kora digitalt eller sa kan du som

larare trana in och leda passet.

- Kér bonuspasset “Rorlighet helkropp” (11 minuter).
- Avsluta med att fanga upp tankar och reflektioner kring programmets forsta vecka.
- Introducera och peppa for nasta veckas traningspodd.

- “Kan man bli bra pa stress” och det innehall som genomfdrs pa hemmaplan.



Vecka 2

Eleverna genomfor traningspodden “Kan man bli bra pa stress” pa hemmaplan med tillhérande reflektionsfra-
gor som en hemuppgift. Forslag pa nagra reflektionsfragor/diskussionsfragor kopplat till materialet hittar du i
slutet av handledningen. Du som larare paminner och peppar under ordinarie idrottslektion.

Lektion 3

- Uppsamling och reflektion kring traningspodden i mindre grupp utifran upplevelse och reflektionsfragor.

- Trana tillsammans. Koér och upplev videopasset “"Add on” (20 minuter). Valj att kora digitalt eller sa kan du
som larare tréna in och leda passet sjalv.

- | samband med veckans sista idrottslektion introduceras nasta veckas tréaningspodd “Hantera tankesnurret”
som genomfoérs pa hemmaplan.

Vecka 3

Eleverna genomfor traningspodden “Hantera tankesnurret” pa hemmaplan med tillhérande reflektionsfragor
som hemuppgift. Forslag pa nagra reflektionsfragor/diskussionsfragor kopplat till materialet hittar du i slutet av
handledningen. Du som larare pdminner och peppar under ordinarie idrottslektion.

Lektion 4

- Uppsamling och reflektion kring traningspodden i mindre grupp utifran upplevelse och reflektionsfragor.

- Trana tillsammans. K&r och upplev videopasset “Tabata” (21 minuter). Valj att kora digitalt eller s& kan du som
larare tréna in och leda passet sjalv.

- | samband med veckans sista idrottslektion introduceras nasta veckas tréaningspodd “Att vaga lyckas och
misslyckas” och det innehall som genomfoérs pa hemmaplan.

- Be eleverna spara videopasset till nasta veckas idrottslektion da det kors tillsammans.

Vecka 4

Eleverna genomfor traningspodden “Att vaga lyckas och misslyckas” pa hemmaplan med tillhérande reflek-
tionsfragor som hemuppgift. Férslag pa nagra reflektionsfragor/diskussionsfragor kopplat till materialet hittar
du i slutet av handledningen. Du som larare paminner och peppar under ordinarie idrottslektion.

Lektion 5

- Uppsamling och reflektion kring traningspodden i mindre grupp utifran upplevelse och reflektionsfragor.
- Trana tillsammans och upplev videopasset.
- Attan (22 minuter). Vélj att kora digitalt eller s& kan du som lérare tréna in och leda passet sjalv.

- Dags for summering och slutreflektion. Lat eleverna summera och dela sina tankar och erfarenheter i min-
dre grupper for att sedan samla upp reflektioner i helgrupp.

- Avsluta med att peppa eleverna att fortsatta trana pa egen hand och tipsa om materiet “fortsatt trana” som
innehaller fler traningspass och fokusévningar.



Reflektionsfragor kopplat till materialet och olika
halsoaspekter (fysisk-, psykisk- och social halsa)

(Fb'rslag pd reflektionsfragor fér diskussion eller inlc'imningsuppgift>

1. Om du skulle rangordna fysisk-, psykisk- och social hélsa utifran viktighetsgrad, i vilken ordning skulle du
satta dem och varfére

2. Namn tre faktorer som paverkar din halsa positivt och foérklara varfor.

3. Namn tre faktorer som paverkar din halsa negativt, eller som du kan kénner att du kan forbattra.
Beskriv varfér och pa vilket satt.

4. Beskriv din livsstil som den ser ut idag? Tank pa de olika aspekterna fysisk-, psykisk- och social hélsa.
Beskriv vilka delar av din livsstil som paverkar din halsa positivt. GIom inte motivera “varfér” och “pa
vilket satt”

5. Hur skulle du kunna paverka din livsstil for att bli mer hélsosam? Tank dven héar pa aspekterna fysisk-,
psykisk- och social halsa. Vilka effekter skulle dessa férandringar fa for dig2 Vad finns det for “risker” om
du inte andrar din livsstil2 Sjukdomar/skador?

6. Vilken eller vilka halsoaspekter (fysisk-, psykisk- och social hélsa) upplever du finns med i
traningsprogrammet Utifran och in? Motivera.

(F&rslag pd reflektionsfragor efter genomférande av trc'iningspodd>

Startpeppen

1. Vad tranar du med hjalp av évningen “tre saker”?

2. Beskriv en situation dar tycker att du har latt att hitta fokus.

3. Beskriv en situation dar du upplever det utmanande att hitta fokus.

4. Vad har du for mal med traningsprogrammet, vad ar ditt “varfér”2

Bli bra pgd stress

1. Vad ar en kroppsscanning?

2. Vilken paverkan kan stress ha pa kroppen?
3. Namn nagot du blir stressad av.

4. Vad kan en av grundpelarna till att hantera stress battre vara for dig?



Hantera tankesnurret

1. Vad lades det mest fokus pa i fokusévningen dar man skulle rékna?

2. Lyckades du halla fokus pa forsta forsoket i fokusévningen eller behévde du bérja om nagon gang?
3. Har du nagon jobbig tanke som gar pa repeat hos dig just nu? Vad ar det for tanke?

4. Larde du dig nagot om jobbiga tankar och hur du kan hantera dem? Vad larde du dig i sddana fall?

Att vdga lyckas och vaga misslyckas

1. Varfor tror du att manga alltid vill visa sig “perfekta” (glada och starka) i exempelvis sociala medier trots
att de inte ar det?

2. Hur gor du for att hantera daliga tankar?
3. Vilket av de tips som namns i podden tycker du var bast?

4. Pa vilket satt kanner du att du vagar utmana dig sjalv och testa nya saker?

< Forslag pa reflektionsfragor efter genomférande av videopassen )

Kan exempelvis skrivas som en traningsdagbok I6pande under genomforandet.

1. Vad har du i huvudsak tranat idag?
- Ex. kondition, styrka eller rérlighet?

2. Har du tranat nagra specifika muskelgrupper?
- Ex. dverkropp, underkropp eller annu mer specifikt t.ex. framsida lar, baksida Iar, magmuskler o.s.v.

3. Hur kdndes den hér traningen fér dig?
Beskriv din upplevelse och kansla i kroppen



