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Fysisk aktivitet for personer med
intellektuell funktionsnedsattning

L&g aktivitetsnivd och mycket stillasittande &r
vanligt bland vuxna med intellektuell funktions-
nedsattning. Detta leder till hdgre risk for
ohélsa &n i 6vriga befolkningen. Madnga i denna
grupp behdver manniskor i sin narhet som goér
det mdjligt fér dem att vara fysiskt aktiva och
trdna. Med sddant stod ar funktionsnedsatt-
ningen sallan ett hinder fér fysisk aktivitet.

Intellektuell funktionsnedsattning

Ungefar 1-1,5 procent av befolkningen har intellektuell
funktionsnedsittning (IF). Diagnosen innebér en gene-
rellt begrénsad kognitiv formaga (IQ <75) tillsammans
med adaptiva svarigheter, som uppstétt under utveckl-
ingséren (fore 18 ars alder). Adaptiva svarigheter hand-
lar om att ha svart med vardagliga sysslor som andra i
samma alder klarar, samt att ha svart med socialt sam-
spel.

Beroende pa grad av svérighet kan vuxna med IF f4 in-
satser utifran lagen om st6d och service till vissa funkt-
ionshindrade (LSS). LSS-lagstiftningen &r en rattighets-
lag som ska sdkerstélla att manniskor med funktionsned-
sdttning kan leva ett gott liv och vara fullt delaktiga i
samhillet. Den vanligaste insatsen dr daglig verksamhet
och dérefter boende med sérskild service.

Lag aktivitetsniva och on6dig ohdlsa

Fa vuxna med IF nar de rekommenderade nivéerna av
fysisk aktivitet, och gruppen ar mer stillasittande dn be-
folkningen generellt [1]. Detta leder till hogre forekomst
av obesitas, diabetes och hypertoni [2], och till att perso-
ner med IF riskerar att do i yngre alder &n forvéntat pa
grund av hjért- och kérlsjukdom och cancer [3].

WHO:s rekommendationer om fysisk aktivitet och stilla-
sittande dr desamma for personer med och personer utan
funktionsnedséttning, eftersom fysisk aktivitet &r en av
de viktigaste paverkbara faktorerna for god hilsa och
livskvalitet. Detsamma géller i de svenska rekommen-
dationerna. Dér finns ocksa tilldgget att alla med IF bor
trdna sin balans, och inte bara fran 65 ars alder.

Lagar och riktlinjer ger stod for att framja

och bidra till fysisk aktivitet

e Lagen om stdd och service till vissa funktionshind-
rade (LSS) anger att kommunens insatser ska leda
till goda levnadsvillkor. Bostad med sarskild service
innefattar bland annat fritidsverksamhet. Lag
(1993:387) om stéd och service till vissa funktions-
hindrade | Sveriges riksdag

e  FN:s konvention om rattigheter fér personer med
funktionsnedsattning tar upp ratten till hdlsa och rat-
ten att delta i idrotts- och fritidsaktiviteter. Konvent-
ion om rattigheter for personer med funktionsned-
sattning och fakultativt protokoll

e  Halso- och sjukvardslagen anger att bade regioner
och kommuner har ansvar for att forebygga sjuk-
dom. Halso- och sjukvardslag (2017:30) | Sveriges
riksdag (riksdagen.se)

e  Socialstyrelsens nationella riktlinjer for prevention
och behandling vid ohdlsosamma levnadsvanor
anger att personer med IF ar en prioriterad grupp.
Nationella riktlinjer fér prevention och behandling vid
ohdlsosamma levnadsvanor (socialstyrelsen.se)

e  Folkhalsomyndighetens riktlinjer for fysisk aktivitet
och stillasittande anger specifikt behov av balanstra-
ning i alla dldrar vid IF och att stéd kan beh6vas for
att vara s fysiskt aktiv som funktionsnedsattningen
tilldter. Riktlinjer och rekommendationer for fysisk
aktivitet och stillasittande — Folkhdlsomyndigheten

Rorelse som framjar hdlsa

Den fysiska och psykiska héilsan blir béattre om man ror
sig regelbundet och undviker att sitta stilla i langa peri-
oder. Aktiviteter som ger dkad puls och andning forbtt-
rar konditionen, och mycket anstrdngande fysisk aktivi-
tet kan ge positiva effekter vid utmanande beteende [4].
Genom att anvinda muskler s& mycket man formér for-
béttras muskelstyrkan vilket ocksé ger positiva effekter
pa hélsan. Att delta i idrottssammanhang kan ha positiva
effekter pa vilbefinnandet och hélsan. Till exempel visar
en studie att depression var mindre vanligt bland unga
med IF som var aktiva i en idrottsférening (49 procent
lagre risk), d4n bland dem som inte var med en séddan for-
ening [5]. Det gar dock inte att sdga om sambandet beror
pa den fysiska aktiviteten eller det sociala sasmmanhanget.
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Betydelsen av att trana balans — hela livet

Maénga med IF har simre balans &n personer utan IF,
dven bland barn och ungdomar [6]. Det &r dock viktigt
med god balans for att minska risken for fall och
relaterade skador sasom frakturer. Balansen har dven
stor betydelse for att man ska kunna, vilja och véga vara
fysiskt aktiv. Alla personer med IF rekommenderas att
trina balans, oavsett dlder. Balanstrining ger ocksa ef-
fekt i alla aldrar [7], och personer med IF som idrottar
har béttre balans &n ovriga [8].

Insatser ger positiv effekt pa hdlsan

Insatser for att mojliggora fysisk aktivitet i olika form
har positiv effekt pa bade den fysiska och den psykiska
hilsan [9, 10]. Nagra svenska forskningsprojekt visar ex-
empelvis att insatserna ledde till hogre aktivitetsgrad och
battre kroppssammansittning, bland annat i form av
minskat midjematt [11, 12].

Faktorer som har betydelse

Personer med IF dr ofta beroende av en kedja av mojlig-
gorare. Under uppvéxten har foréldrar, skolan och idrotts-
ledare stor betydelse. I vuxen alder tar personal 6ver en
stor del av fordlderns roll. Forskning har visat att perso-
ner med IF behdver stod fran anhdriga, personal och tra-
nare for att kunna vara fysiskt aktiva, men ocksé for att
ta sig till och fran tréningen och ha rad att delta. Det be-
hover dven finnas gratis alternativ eftersom ménga inte
har rad med négra storre utgifter. For den som bor med
stod utifran LSS kan personalens instéllning, kunskap
och férmaga ha stor betydelse [13]. Det framgér dven att
aktivitetsnivan hos personer med IF péverkas av hur fy-
siskt aktiva personalen ir [14]. Vidare underléttar det om
personalen skapar en god relation med de personer de
ger stod at och hjélper till med eventuella anpassningar
samt att arbetsplatsen har en frimjande

organisationspolicy [15]. Att skapa mojligheter till fy-
sisk aktivitet i vardagen och ndromradet har visat sig
vara en framgéngsfaktor. For foreningslivet handlar det
om att erbjuda aktiviteter som &r tillgédngliga och vél-
komnade for personer med IF. Det giéller till exempel
foreningar som erbjuder aktiviteter inom idrott, motion
eller friluftsliv.

Viktigt att forstd kognitiva begransningar

Funktionsnedséttningens svarighetsgrad ér individuell, ,
forsta hur den kan anvéndas och plocka fram kunskaper
och erfarenheter ur minnet. En del personer med IF kan
alltsd ha svérare an andra att forstd en muntlig beskriv-
ning av aktiviteter som erbjuds, och behdver darfor stod
for sitt tinkande. Utgdngspunkt bor vara att forklara sé
tydligt och begripligt vad en aktivitet innebér, att en per-
son med IF kan tdnka efter och ta stdllning till om hen
vill delta eller inte. Nagra centrala fragor som behdver
forklaras dr Vad, Nar, Hur, Varfoér, Vem, Var och Sedan
(figur 1).

Om det inte rdcker med ord finns manga olika kognitiva
stod for kommunikation. Exempel &r samtalsmattor med
bildstod (karta med olika bilder att vilja fran), bildsatta
instruktioner och tecken samt filmer, schema, tidhjalp-
medel och checklista. De flesta regioner har information
om kommunikationsstdd pé deras webbsidor. Material
finns dven att ladda ner hos Alternativ och Komplette-
rande Kommunikation AKKtiv Verktygsboden.

Verktygsboden - AKKtiv

Figur 1. Centrala fradgeord for tydlig kommunikation

Vad
hander
sen?

Vad? Personen behover veta vilken fysisk aktivitet hen
kan fa gora och vad den gér ut pa. En del behdver ha
gjort aktiviteten tidigare for att forstd vad den handlar


https://www.akktiv.se/verktygsboden/

om. Bara ord riacker inte da. Anvind bilder eller visa en
film. Vissa idrotter har redan fardigt bildstddsmaterial.

Nir? Gor det tydligt ndr aktiviteten ska goras. Géller det
i dag, i morgon eller ndsta vecka? Ska den upprepas
varje dag eller varje vecka? Pagar den hela aret? Tank pa
att manga med IF har svagt begrepp om tid, bade nér na-
got ska hinda och hur lang tid det tar.

Hur? Personen behover fa veta hur hen kommer att ta
sig dit, eftersom ménga med IF &r beroende av personal,
anhoriga eller fardtjénst for att ta sig till olika aktiviteter.
Frégor som ror ”hur” kan dven gélla hur det ser ut dar
aktiviteten ska goras, om ndgra andra ska vara mer, vil-
ken utrustning och vilka klédder som behdvs och hur
lange aktiviteten pagar.

Varfor? De flesta manniskor vill veta varfor de far er-
bjudande om att géra nagot. Skélet hér kan vara att det ar
kul eller hilsosamt, eller att det 4r bra att traffa andra el-
ler prova nagot nytt.

Vem? Den som behdver séllskap kan vilja veta vem som
foljer med, om den personen kommer att stanna kvar un-
der tiden och om detta kommer gélla varje gang. For-
klara ocksé gérna vilka andra som eventuellt kommer att
vara dér.

Var? Forklara var man gor den hér aktiviteten, till ex-
empel om det dr inomhus eller utomhus, i en idrottshall
eller i skogen.

Vad hinder sedan? For ménga ar det viktigt att veta
vad som hédnder nér aktiviteten ér slut, till exempel om
nagon kommer och hdmtar.

Hur kéinns det? Personen kan ocksé behdva mer in-
formation eller information pé annat sétt. Fundera pé vad
som kan vara lampligt f6r varje individ. Upplevs aktivi-
teten begriplig och meningsfull? Behover aktiviteten
dven beskrivas utifran ljud och ljus, och hur det kénns att
delta?

Tank pa det har:
e Du som ar chef for verksamheter for personer med IF
behdver ge mdjlighet till fysisk aktivitet och traning.

e Den som forstdr lekens eller idrottens regler har ocksa
|attare att delta.

e Bra kondition, muskelstyrka och balans bidrar till halsa.

e Att kunna cykla och simma ger 6kad valfrihet.

Aktiviteter for personer med IF

e [ntresseorganisationen FUB ordnar ménga fysiska ak-
tiviteter runt om i landet, till exempel barngymnastik
och bowling, eller kurser for att ldra sig cykla. Egna
evenemang - FUB

e Hjilteforeningen haller trédningar pa flera stéllen i
Sverige och arrangerar det arliga Hjélteloppet. Hjilte-
foreningen - alla kan! - Hjalteforeningen (hjaltefore-

ningen.se)

e Fritidsbanken finns pd manga stillen i Sverige och la-
nar ut utrustning utan kostnad. For en del idrotter har
man dven tagit fram bildstdd for att det ska vara lat-
tare att forsta vad idrotten innebér. Ett exempel ar in-
nebandy. Fritidsbanken — Alla fér lana! Allt r gratis!

e Organisationen Fritidsinfo.se samlar tips pa fritidsak-
tiviteter for personer med funktionsnedséttningar. Fri-
tidsinfo — Fritidsaktiviteter for dig med funktionsned-

sittning
e Pa Youtube finns digital trining som &r anpassad for

personer med IF, exempelvis videor fran ParaPepp,
myMOWO, FUB och Friskis och svettis.

Parasport Sverige

e Special Olympic Sverige vinder sig enbart till barn
och vuxna med IF. Organisationen ordnar aktiviteter
for skolor och familjer som gar ut pé att idrotta till-
sammans. Alla kan vara med och man far tdvla mot
andra med samma forutsittningar. Det finns d4ven
mojlighet att delta i Special Olympic-tévlingar.
Special Olympics | Parasport Sverige

® Virtus arrangerar tavlingar for personer med IF som
vill satsa pa ndgon idrott och trdna malinriktat. Virtus
| Parasport Sverige.

e Paralympics ér for tivlande pé elitniva. I dagsldget
finns fyra idrotter som personer med IF kan delta i. S4
funkar parasport | Parasport Sverige.

® ParaMe ér en webbplats av Para sport Sverige som
tipsar om idrott och trining runt om i landet Alla ska
ha mojlighet till trdning | ParaMe
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Akt

iviteter via kommun och region

Maénga kommuner har en webbsida med aktiviteter som

spec

information om tillgéngliga simhallar eller gym med an-

ifikt vander sig till personer med IF. Det kan vara

passade traningsmaskiner. Ett tips dr att soka pa “funkt-
ionsnedséttning” i sokrutan pd kommunens hemsida.

Har ar nagra exempel:

Fritid for dig med funktionsnedsittning - Ostersund.se

Traning for dig som har en funktionsnedséttning - Stock-

holms stad

Traning for dig med funktionsnedséttning - Goteborgs

Stad

Regioners habilitering kan ocksa tipsa om trédning som ar

anpassad till olika funktionsnedséttningar. Hér &r nigra
exempel:

Traningsstod — Vuxenhabiliteringens Fysioterapeuter -

Region Orebro lin

Motion och traning for personer med funktionsnedséitt-

nin
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