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FORORD

Halsa handlar inte bara om den fysiska hilsan utan om en persons hela
livssituation i den tid och det land hen lever i. Den fysiska, psykiska,
sociala och existentiella hilsan hanger ihop och péverkar varandra. Vi
vet att bland personer med rorelsenedséttning eller annan funktions-
nedsittning dr ohdlsotalen storre dn bland befolkningen i 6vrigt. En del
av det kan forklaras med att det i gruppen dr vanligare med foérsamrade
livsvillkor och tillhérande problem sdsom ldgre utbildningsniva, lagre
sysselsdttningsnivd, dalig ekonomi, "férsakringskassestress’, inaktiv livs-
stil, diskriminering och bristande tillgénglighet. Detta forklarar dock inte
hela problemet.

Det finns mycket som vi inte kan paverka i vara liv, vilket givetvis dr
orattvist. Vi behover skilja pa den ohélsa som beror pa sjélva funktions-
nedsdttningen — som kanske inte gér att géra ndgot t — och den ohélsa
som faktiskt gar att gora nagot at. Jag menar att det ar allt for ldtt att
skylla ohilsan pa sjdlva funktionsnedsdttningen, skadan eller sjukdomen,
men att det inte dr sa enkelt. Vi som har en rérelsenedséttning, behéver
vara rddda om vér halsa. Vi behover vara extra noga med att exempelvis
avsitta tid for traning och fysisk aktivitet och se 6ver vara matvanor.

Jag har lyssnat pa och arbetat med personer med olika funktionsned-
sattningar i ndstan hela mitt yrkesliv. Eftersom jag sjilv har en rorelse-
nedsattning vet jag hur svart det kan vara att leva hédlsosamt, med de
livsvillkor som vi har. Nér jag var 31 4r hade jag en nyfodd bebis, manga,
manga kilos 6vervikt och en stressfraktur i foten. Alla mina strategier
blev obrukbara och jag blev tvungen att tdnka om. Det tog mig tva ar att
komma tillbaka. Dér och da foddes mitt stora intresse for hélsa och livs-
stil. Som projektledare vill jag anvinda bade det som min utbildning gett
mig och alla de erfarenheter som jag fatt av att lyssna pa manniskor.

Spinalis Hilsokurs ar en kurs for personer som har en rérelsenedséttning
till f6ljd av en neurologisk skada eller sjukdom. Kursen fokuserar pa det
vi sjdlva kan paverka och forbattra i vardagen. Den vdnder sig till den
som tycker att hdlsa ér viktigt och som vill starka sina levnadsvanor,
utifran sina egna forutsattningar.

Stockholm, september 2026
Hanna Isaksson, folkhilsovetare




INTRODUKTION

Spinalis hdlsokurs ar en framtagen av Stiftelsen Spinalis. Kursen, som har
formen av en studiecirkel, ger stod till personer med rérelsenedsittning
som vill forbattra sina levnadsvanor och 6ka valbefinnandet till kropp
och sjal.

Det hir kursmaterialet ar uppdelat i tva delar, studieplan och handledar-
material. Studieplanen riktar sig mot deltagarna och innehéller tema-
texter och lankar till inspelade foreldsningar. I handledarmaterialet finns
tips till dig som kommer fungera som kursledare.

Som kursledare ér du fri att anvanda materialet sd att det passar din verk-
samhet och ambition; exempelvis genom att bara anvinda dig av nagra
teman. Det gar ocksa bra att genomfora kursen fysiskt pa plats. Du ska
kénna till att materialet far anvindas fritt inom kursen och kopieras men
att det inte dr tillatet att gora dndringar i materialet. Uppge alltid Stiftelsen
Spinalis som kélla.

BAKGRUND

Halsokursen har utvecklats i DRIV - hilsa online for dig med rygg-
margsskada som dr ett projekt finansierat av Allmadnna arvsfonden.
Syftet med projektet har varit att bygga en bro, att skapa en vig vidare
fran sjukhusmiljé och rehabilitering in i frisktraning och frisktank; att
inspirera, motivera och ge verktyg till personer med rorelsenedsittning,
till ett aktivt och friskt liv, oavsett var man bor.

Anvindandet av studiecirkeln som medel ér virdefullt da sociala kon-
taktytor skapas som stédrker deltagarnas vilbefinnande, sjdlvkinsla och
sjalvinsikt.

Férutom halsokursen innefattar projektet fristaende foreldsningar och
traning, savil live som on demand pa YouTube. Dessutom har projektet
tagit fram Traningsbanken for dig med rorelsenedséttning www.spinalis.
se/traningsbanken. Har finns beskrivningar och instruktioner hur olika
6vningar kan genomforas.

Kursen som presenteras har dr en utveckling av den forsta hilsokursen:
DRIV for liv for dig med rorelsenedséttning som huvudsakligen riktade
sig mot personer med ryggmargsskada. I den hir kursen riktar vi oss
bredare for att battre mota behoven dven hos personer med andra
neurologiska diagnoser, sasom vid stroke, multipel skleros (MS) och
Parkinsons sjukdom. Kursinnehallet, savial metoder som faktainnehall,
baseras pa forskning och beprévad erfarenhet.

STIFTELSEN SPINALIS

Stiftelsen Spinalis, en allmannyttig stiftelse med huvudmal att framja
forskning, utbildning, behandlingsutveckling och rehabilitering av framst
ryggmargsskador. Spinalis verkar bade i Sverige och internationellt med
fokus att finna ny kraft for skadad ryggmdrg. Ett av ménga utvecklings-
arbeten som bedrivits och bedrivs dr inom omréadet halsa /livsstil: att

ta fram, kliniskt testa och implementera hélsoframjande atgirder inom
rehabiliteringsmedicin. Hélsokursen &r en naturlig f6ljd av det utvecklings-
arbetet.

3 YouTube

Ga till Spinalis YouTube-kanal,
lista Trédningsbanken.

G4 till https://spinalis.se/

traningsbanken/

Spinalis

Ga till Spinalis:
Https://spinalis.se

DRI=>

hélsa online for dig med ryggmérgsskada

Ga till DRIV:
Https://spinalis.se/driv/

| RYGG
: MARGS
| SKADA

G4 till Ryggmargsskada.se:
Hittps://ryggmirgsskada.se


http://www.spinalis.se/traningsbanken
http://www.spinalis.se/traningsbanken
https://spinalis.se/traningsbanken
https://www.youtube.com/playlist?list=PL6a5q9n0QPOKemN80B0j2ZPdUbhBEejzN
https://www.youtube.com/playlist?list=PL6a5q9n0QPOKemN80B0j2ZPdUbhBEejzN
https://spinalis.se
https://spinalis.se/driv/
https://xn--ryggmrgsskada-ffb.se/
https://spinalis.se/traningsbanken/
https://spinalis.se/traningsbanken/
https://spinalis.se
https://spinalis.se/driv/

Studieplan
Spinalis halsokurs

for dig med rorelsenedsattning




STUDIEPLAN

Studieplanen innehaller tematexter med hemuppgifter och reflektions-
6vningar, forinspelade foreldsningar och ldsanvisningar i kurslitteratur.
Forutom de forinspelade foreldsningarna, som visas i samband med
triffen, far du tillgang till 6vrigt kursmaterial i god tid innan de olika
traffarna. Personer med sérskild kompetens inom sitt specifika omrade
har engagerats for att foreldsa, forfatta tematexter och formulera hem-
uppgifter. Alla dessa personer &r pa olika sitt verksamma inom rehab-
iliteringsmedicin och har lang erfarenhet av att méta personer med
kroniska tillstind efter skada eller sjukdom.

Kursen bestér av 10 traffar samt en frivillig fortraff som handlar om att
hantera digital teknik.

STUDIECIRKEL

Studiecirkeln dr en modell for folkbildning och har lang tradition i Sverige.
Nagra grundtankar ér att deltagarna ldr av varandra, att arbetsformerna
ar demokratiska och engagerande och att larandet dr aktivt. Virdegrunden
ar tydlig, bade for Stiftelsen Spinalis och svenska studieférbund: alla
manniskors lika varde och att alla ar vialkomna.

Pedagogiken i en studiecirkel innebér att man inte enbart formedlar
faktakunskaper. Det kanske allra viktigaste ér att deltagarna ges utrymme
att dela med sig av tankar, kunskaper och erfarenheter for att gemensamt
diskutera och reflektera kring olika teman. Hélsokursen tar upp klassiska
friskvardsteman kring hélsa och levnadsvanor, i det hér fallet anpassade
till malgruppens sarskilda forutsittningar och utgangslagen.

KURSLITTERATUR

Kurslitteratur ar Livsstilsboken - vigen till ett friskare och littare liv for
dig med rorelsehinder (forfattare Anna-Carin Lagerstrom och Kerstin
Wahman) samt broschyren Kost, vikt, traning och hilsa for dig med
rorelsenedsittning (forfattare Hanna Isaksson och Anna-Carin Lager-
strom). Kursdeltagarna far kurslitteraturen som pdf:er. I Livsstilsboken
finns lasankare (bookmarks) for att lattare hitta till de lasanvisningar
och ldstips som finns i temabladen.

Ao o aguirn & Ko Wahman

Lis Livsstilsboken som pdf.
Las Kostbroschyren som pdf.

Studieplan for Spinalis halsokurs
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https://spinalis.se/wp-content/uploads/2025/10/Spinalis_lattlast_broschyr_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/livsstilsboken_web-med-lasankare.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/livsstilsboken_web-med-lasankare.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2025/10/Spinalis_lattlast_broschyr_light.pdf

TEMABLAD

Klicka pa respektive temablad for att lasa.

Halsa och vélbefinnande

Traff 1
Halsa & vilbefinnande

Hjalp din hjdrna med rutiner
och struktur

f L

Traff 4
Hjalp din hjarna med
rutiner och struktur

Mer om hadlsosamma
matvanor och viktkantroll

Traff 7
Mer om matvanor &
viktkontroll

P—
-

—

Framtidsvision

Traff 10

Traff 2
Motion & traning

Mation och traning &

Traff 5

Motivation och mikrovanor

Motivation & mikrovanor

Stress och aterhdmtning

Traff 8
Stress & aterhdmtning

Framtidsvision

Traff 3

Halsosamma matvanor & viktkontroll

Mer om motion och traning &

Traff 6

Mer om motion & traning

Hallbart &ldrande

-

Traff 9
Hallbart dldrande
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https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-7_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-8_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-9_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-10_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-4_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-5_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-6_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-1_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-2_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-3_2026N_light.pdf
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VARFOR STUDIECIRKEL?

Grundtanken med en studiecirkel 4r att gruppen lar sig nagonting till-
sammans och att varje medlem i gruppen ska utvecklas. Studiecirkeln
har vaxt fram genom folkbildningsrorelsen som syftar till att géra kunskap
och bildning tillganglig for alla pa ett demokratiskt och jamlikt sitt “Folk-
bildningen dr pa sa vis ett kitt som hdller samman, stirker och utvecklar det
svenska sambhiillet och demokratin” (Folkbildningsradet, 2019).

Folk
bildnings

radet

Det dr nagot sarskilt som sker i motet mellan méanniskor i en grupp, dar
kunskap och personlig utveckling star i centrum. Manga personer med
funktionsnedséttning saknar tillgang till motesplatser dir de kan fa
konkreta rad och stod fran personer som “sitter i samma bat” och som
de inte behover forklara sin situation fér. Den hér hilsokursen vill erbjuda
en sadan plats.

CIRKELLEDARE PA OLIKA SATT

Man skiljer pé olika sitt att fungera som cirkelledare. Antingen kan
ledaren ha goda kunskaper om de &mnen som hanteras i cirkeln och inte
bara fungera som coach och inspirator utan ocksd som larare. Da ér det
en fordel om cirkelledaren &r utbildad hélsopedagog eller liknande, eller
verksam inom rehabilitering. Det dr viktigt att ha god kinnedom om
olika diagnosers specifika problemomraden och ha ett aktivt intresse for
fragor som har med hilsa och livsstil att gora.

Exempel pé din yrkesroll:
Fysioterapeut, arbetsterapeut, kurator, underskoterska, sjukskoterska,
rehabinstruktor, personlig tranare eller hdlsopedagog.

Det kan ocksa vara en grupp personer som tillsammans utforskar olika
amnen. Deltagarna forvéntar sig inte att ledaren ska fungera som “larare”
och sitta inne med all faktakunskap. Enskilda personer som pé detta satt
arbetar ideellt kallas kamratcirkelledare.

Det ér en styrka om cirkelledaren har en egen rorelsenedsittning med de
erfarenheter som det ger.

STUDIECIRKEL | SAMARBETE MED STUDIEFORBUND

Oftast genomfors studiecirklar i samarbete med ett studieforbund.
Studieforbundet hjélper till med viss administration och att na ut med
kursinformation for rekrytering av deltagare. Nagra exempel pa studie-
forbund ar ABF, Bilda, Folkuniversitetet, Medborgarskolan, Sensus,
Studiefrimjandet och Studieférbundet Vuxenskolan. Ta reda pa vilka
regler som giller for respektive forbund/organisation. Cirkellistan, som
ar en ndrvarolista, dr sdrskilt viktig att ha ordning pa. Den slutrapporteras
till studieforbundet efter cirkelns slut och ér grunden for det offentliga
bidraget till studieféorbundet. G gérna cirkelledarutbildning vid nagon
av studieforbunden bade for att lira dig mer om métespedagogik och om
att leda digitala cirklar

Handledarmaterial for Spinalis halsokurs
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https://folkbildningsradet.se/

UTMANINGAR MED ATT LEDA KURSER ONLINE

Att halla en studiecirkel digitalt staller sirskilda krav pa dig som kurs-
ledare. Du behéver lira dig tekniken for att kunna hantera de digitala
verktygen i den motesplattform du anvénder.

For att visa de inspelade foreldsningarna som ingér i kursen behover du
ha en stabil internetuppkoppling samt en dator med tillracklig arbets-
kapacitet. Var noga med att kontrollera att din utrustning fungerar i god

tid innan kursstart. De inspelade foreldsningarna finns i hég upplosning.

Hog upplosning kan dock gora att filmen hackar om du sitter pa en samre
uppkoppling. Vilj en lagre upplosning om du far detta problem. Fraga
alltid deltagarna om de ser och hor bra.

Overdriv mimik eftersom finare nyanser och leenden litt forsvinner pa
skarmen. Tédnk pa att digitala moten kan vara mer mentalt anstrdngande
an analoga for deltagarna. Var darfoér noga med att halla tider och ligga
in pauser.

Se till att vara tillganglig cirka 15 minuter fore varje traff for att vid behov

kunna mota deltagarna mer enskilt. Uppmuntra girna deltagarna att
hitta en lugn och storningsfri plats att vara pa under tréaffarna.

FRIVILLIG FORTRAFF "HANTERA DIGITAL TEKNIK”

Trots att digitala moten blivit standard fér manga organisationer, kan
man inte utga ifran att alla har erfarenhet av detta. Att kinna osakerhet
infor att hantera den digitala tekniken kan till och med gora att vissa
avstar fran att delta i en kurs. For att forebygga problem ér det bra att er-

bjuda en frivillig fortraff pa temat att hantera digital teknik. Denna laggs

forslagsvis en vecka fore kursstart och bor erbjuda en praktisk genom-
gang i aktuellt program.

Genomgangen bor innehalla:

o Attladda hem och installera aktuell programvara

o Att ansluta till méte

o Att stinga av och pa kamera och mikrofon

o Felsokning av mikrofon och kamera

« Att anvianda chattfunktionen

o Att ricka upp handen och anvinda andra reaktioner
« Att ga in och ut ur grupprum/breakout rooms

Framhdll att deltagarna gérna skaffar, installerar och provar aktuell
programvara fore kursstart. En pdf med instruktioner ér framtagen for
Zoom att anvdanda som undervisningsmaterial.

GDPR - HANTERING AV PERSONUPPGIFTER

Sedan nagra ar tillbaka galler skarpt lagstiftning géllande hantering

och lagring av personuppgifter enligt GDPR (General Data Protection
Regulation). Detta gor att du som cirkelledare maste, om du inte héller
kursen i samarbete med ett studieférbund eller annan organisation med
uppbyggt system for detta, ha koll pa hur du hanterar dina deltagares
personuppgifter. Var sarskilt noga med kdnsliga uppgifter om t.ex. funk-
tionsnedsattning. Las pa ordentligt for att ta reda pa vad som giller.

Q zoom

5

Lénk in till pdfien. Observera
att materialet uppdaterades

senast ar 2026.

IMy Integritetsskydds
@ myndigheten

Las mer om GDPR pé imy.se

Handledarmaterial for Spinalis halsokurs
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https://www.imy.se/
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/Studiecirkel-fortraff-digital-teknik-260903.pdf
https://www.imy.se/

UTSKICK TILL DELTAGARNA

Du ér givetvis fri att formulera egna mejl med information till deltagarna,
men nedan finns forslag pa text att anvianda dig av fore, under och efter
kursen.

REKRYTERING AV DELTAGARE

« Informera om att kursen finns, ge mojlighet till intresseanmaélan via
link eller mail. Tala om hur deltagarna gor for att anmala sig.

« Sting anmdlningsmojlighet vid ca 13 anmalda (egentligen ett 6verintag
pa en person men bra da det ofta blir nagot avhopp). Stang anmalningen
ca en och en halv vecka fore kursstart.

« Ungefir tva veckor fore kursstart, gd ut med utékad information och
kursbeskrivning till anmalda deltagare.

« Informera i aktuella forum nér kursen ér fullbokad. Du kan vid behov
erbjuda deltagare som inte fatt en kursplats att anmala sig till en intresse-
lista for nasta kursomgang.

ANMALAN TILL KURS

I anmailan som ér ett digitalt formular, efterfragas e-postadress, namn,
adress, mobilnummer och &lder. Ovrigt som efterfragas dr: om man dr
n6jd med nuvarande levnadsvanor, om man vill forandra/forbattra nagon
levnadsvana, vad man i sadant fall vill fokusera pa under kursen och vad
man vill uppna med att ga kursen.

I anmélningsformuliret efterfragas om man 6nskar sms-paminnelse
infor triffarna. Deltagaren behover godkédnna att din organisation far
hantera personuppgifter enligt GDPR.

Det bor finnas mojlighet att mejla kursledaren och beskriva eventuella
behov eller funktionsnedsittning som péverkar kursdeltagaren. Exempel
pa det &r om man har nagon annan funktionsnedséttning (synnedsatt-
ning/horselnedsittning) eller nagot annat som kan péverka deltagandet
i kursen. Observera att dessa mail med kénsliga uppgifter inte far sparas
lingre dn kursens gang, enligt GDPR. Se bilaga for mall/exempel pa
kursanmilan.

UTSKICK OCH KONTAKTER INFOR KURSSTART

o Skicka ett bekriftelsemejl: Du har fatt en plats pa kursen. Se bilaga 4a
for mall/exempel pa bekraftelsemejl.

o Informera om frivillig fortraff for att hantera den digitala tekniken.
OBS! Det finns en fardig ppt-presentation om ca 15 minuter som ingar i
kursmaterialet som du som cirkelledare kan anvanda.

« Skapa en kontaktgrupp /mejlgrupp, exempelvis Hilsokursen tisdagar
hosten 2026 for att kunna gora grupputskick. Lagg ocksa till telefon-
nummer.

« Sammanstall vilka olika omraden som kursdeltagarna angett i anma-
lan att de vill fokusera pé. Visa sedan det grafiskt i samband med forsta
traffen.

Se bilaga 4 f6r utskicksmallar:
a) intresseanmalan

b) kursanmalan

d) utvdrdering

Lénk till bilagan 4a.

Handledarmaterial for Spinalis halsokurs



UTSKICK UNDER PAGAENDE KURS

Gor utskicken sex dagar fore ndstkommande métestillfille, dvs dagen
efter ett kurstillfille.

Varje utskick innehaller allman information om nistkommande kurstill-
falle och hur deltagandet gar till. I mejlet beskrivs vilka hemuppgifter och
reflektionsfragor som ska forberedas och vilka lastipsen dr. Den aktuella
tematexten bifogas som pdf.

Skicka SMS med paminnelse samma dag som kursen till dem som bett
om detta. En service till personer med kognitiv nedséttning eller som av
annan orsak kan ha svart att annars komma ihag tréiffarna.

ATT LEDA EN GRUPP

I den forsta traffen ar det bra att borja med att gé igenom praktiska fragor
- tid, studiematerial, pauser etc. Da har alla har klart for sig vad som giller.
De foljande tréffarna inleds med en kort sammanfattning av foregaende
traff och information om hur dagens traff ar planerad, tidsplan for
6vningar och pauser m.m.

Forsok fa till en bra stdmning i gruppen. Viktigast att lagga mycket tid i
borjan av kursen for att skapa tillit: “hér far jag vara utifran mina egna
forutsattningar” och att deltagarna lar kidnna varandra for att vaga prata.
Helst ska alla deltagare ha sagt nagonting vid forsta traffen. Det brukar
vara bra att anvdnda presentationsdvningar: exempelvis dela in tvd och
tva att intervjua varandra for att sedan presentera den andra infor grup-
pen. Det kan underldtta for den som ér blyg. Se till att alla kdnner sig
trygga med att kunna fraga om det ar nagot man inte forstar och att alla
kan framfora synpunkter. Men man maste inte yttra sig om man inte vill.
Informera darfor om att den som inte vill séga nagot kan saga: Pass!

Ténk pa att sjilv vara aktiv under traffarna med att bekrifta och berém-
ma. Ge direkt feedback till deltagarna. "Tack for att du delar med dig!”
Visa tummen upp!

For att alla ska hinna komma till tals behover man ibland avbryta,
begrinsa utrymmet for deltagare som “tar for mycket plats”. “Ah, vad
intressant men nu behéver vi lyssna pa néstal” Om en deltagare upp-
trader pa ett sadant sitt att det blir negativt for gruppen forvéntar sig
gruppen att cirkelledaren ska hantera det, dock utan att kritisera enskilda
personer infor andra. Som generell regel bor dterkoppling vara: aktuell,
direkt och personlig, specifik och konkret, handla om beteende och inte
om personen /personligheten. Den bor fokusera pa vad en person kan
styra 6ver och inte for att hitta fel och inte vara domande utan for att
hitta 16sningar.

Forsok att inte uppmuntra ovetenskapliga rad eller tips som kommer
fran deltagare (exempel: healing, kolloidalt silver eller undergorande
kurer). Och undvik sjélv att ge rad om du inte dr saker pa att det finns
evidens och/eller beprévad erfarenhet.

Se tematexterna pd sid. 8

Handledarmaterial for Spinalis halsokurs
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GEMENSAMMA SPELREGLER

Var tydlig med gemensamma spelregler, exempelvis:

Av respekt for gruppen ska man, sd gott man kan, komma forberedd
till grupptriffarna genom att ha last temabladen och funderat 6ver
reflektionsuppgifterna. Anvind er av plattformens reaktioner, t.ex. tryck
pa rick upp handen ndr man vill siga nagot.

Ha mikrofonen avstingd nar man inte pratar. Det giller framfor allt
om det dr en grupp med ménga deltagare.

Aven om man inte vill synas i bild ar minimikravet pa artighet till dvriga
i gruppen att man hélsar och siager — Hej!

Det dr okej att komma sent men om man inte kan delta ska man hora av
sig till cirkelledaren.

Det ar viktigt for fortroendet inom gruppen att det som ségs, ofta mycket
personligt och kinsligt, inte sprids utanfor gruppen.

EVIDENSBASERADE METODER SOM STODJER BETEENDEFORANDRING

Oavsett vilken roll du har som studiecirkelledare finns det médnga metoder
for beteendeforandring som ér bra att ha i verktygsladan. Har ar nagra
exempel:

Motiverande samtal (motivational interviewing, MI) dr snarare ett
forhallningssatt an en samtalsmetod och anvinds framst for generell
radgivning gillande livsstilsrelaterade fragor. MI syftar till att frimja
bade motivation och beteendeforandring. Viktiga principer inom MI ar
att forsoka forsta genom ett empatiskt och reflekterande lyssnande, att
inte argumentera nér personen sjélv inte ser nagon anledning att for-
dndras utan i stallet undersoka varfor (rolling with resistance) samt att
starka personens egen tro pa sin formaga och mojligheten till forandring.
Motstridiga kdnslor infér férandring (ambivalens) ses som nédvéandigt
for forandring och kan undersokas. Din roll som cirkelledare ar att
hjalpa deltagarna att forsta och formulera sina behév av fordndring och
att stotta detta. Om du har mojlighet att ga en kurs i MI rekommenderas
detta starkt.

“Aktivt lyssnade” dr en kommunikationsteknik som syftar till att struk-
turerat lyssna med fokus pa den som talar. Detta kraver att lyssnaren
fokuserar pa vad talaren sager och inte pa vad de sjdlva ska svara hérnist.
Det finns studier som visar att vi manniskor endast uppfattar omkring
25-50% av det andra sdger. Aktivt lyssnade bygger pé att manniskor vill
bli sedda och bekriftade av andra. Genom att lyssna aktivt visar du att
du har forstatt och att det berittaren sager ar viktigt. Att lyssna aktivt kan
vara mer krdavande dn vad man kan tro. Som allt annat ar lyssnade en
formaga som gar att trana upp.

ACT (Acceptance and Commitment Therapy) ar utvecklad fran den
kognitiva beteendeterapin och gar ut pa att lara sig hantera sina inre
kanslor, tankar och erfarenheter. Mycket av det lidande vi ménniskor
har kommer ur normala psykologiska processer dir personen kdmpar
emot sig sjilv och sina tankar. Manniskor kan fastna i sina tankar och
kénslor och kan utveckla ett undvikande beteende. Genom ACT ldr man
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sig att acceptera sina kinslor och tankar for vad de ér och ldr sig i stéllet
att forhalla sig till dem. Pa sa vis kan man leva mer nérvarande och med
mindre lidande.

Mindfulness (medveten ndrvaro) ar en metod utvecklad ur meditation
for att hantera bland annat smérta och stress. Ofta gar vi pa “autopilot” och
tankar och impulser far fram och tillbaka genom vara hjarnor. Genom
medveten nérvaro kan vi limna autopiloten och léttare hitta mer positiva
vagar och fatta beslut som béttre stimmer 6verens med véra egna mal. Vi
kan trdna véra hjarnor att inte alltid reagera pa och folja impulser. Med
medveten nérvaro tranar vi bland annat sjalvkontroll, koncentration och
kansloreglering. Genom att stanna upp och vaga se och kidnna vad som

héander i kroppen och med vara tankar kan vi bryta negativa tankemonster.

GENERELL MOTESSTRUKTUR

Varje kurstillfille d&r 90 min, dvs 1,5 tim
Observera att upplagget som det beskrivs nedan avser alla traffar utom
traff 1 och tréft 10.

Forsta delen ca 15 min

« Hilsa vilkommen

« Kort sammanfattning av foregdende traft

« Kort genomgang av veckan som varit. Eventuellt stéilla fragan: Har du
gjort eller tankt nagot som du dr stolt eller néjd over?

Forinspelad temaforeldsning 25 - 35 minuter
Rorelsepaus 5 minuter

Sista delen 45 minuter

 Gruppdiskussioner med genomgang av reflektionsévningar och hem-
uppgifter. Det dr bra att variera mellan att ha diskussionerna i storgrupp
eller dela upp i mindre grupper.

- Eventuellt dr deltagarna indelade i grupprum (break out rooms), 3 - 4
deltagare i varje “rum’”. Atta till tio minuter brukar vara lagom.

- Inget krav att lasa sig kring den exakta fragestallningen, viktigast r att
fa i gang samtal.

- Efter grupprumssamtalen ger varje grupp en sammanfattning till hela

gruppen.
« Genomgang av ndsta veckas tema och hemuppgifter

Handledarmaterial for Spinalis halsokurs
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INFORMATION TILL KURSLEDAREN OM TRAFF 1-10

TRAFF 1. HALSA OCH VALBEFINNANDE

Tematext och forelasning: Hanna Isaksson, beteendevetare,
folkhilsovetare och projektledare.
Inspelad foreldsning tillhandahélls av Spinalis.

Forslag och tips kring innehall och genomf6rande av den forsta triffen:
Som cirkelledare hélsar du vilkommen och presenterar dig,

« Visar schema/uppldgg for hela kursen och gér igenom vad det innebér
att delta i en studiecirkel och “spelregler” (Finns fardig ppt att visa).

« Visar gruppens fokusomraden. "Deltagarna i den hédr gruppen har ...”.
Fokusomradena har sammanstallts efter hur deltagarna har beskrivit sina
onskemal i kursanmalan.

o Videlar in gruppen i “grupprum” i fyra minuter. Tva personer i varje
“rum”. Vid ojamnt antal tar cirkelledaren en plats. Uppgift dr att intervjua
varandra for att sedan infor gruppen presentera en annan deltagare med
namn, alder, bostadsort, frimsta intresse och varfor personen valt att
delta i kursen.

o forklarar syftet med frageformuléret Livsstil och hilsa.

o forklarar syftet med och anvandningen av Min hdlsoplan.

o presenterar kursboken.

« visar forinspelad temaforeldsning, darefter foljer samma aktiviteter
som i 6vriga traffar (se Generell métesstruktur).

Utskick infor triffen:

o Temablad nr 1, Hilsa och vilbefinnande

e Min egen hdlsoplan, digitalt ifyllnadsbar

o Frageformulér Livsstil och hdlsa

o Kursbok: Livsstilsboken — viigen till ett friskare och littare liv for dig med
rorelsehinder

Reflektionsfragor att ta med till grupptriffen:
o Vad ér hilsa for dig?
o Var befinner du dig i hilsokorset?

Hemuppgift:
o Fylli formuldren.
o Borja skriva i Min egen hdlsoplan

Lastips:
o Forord i Livsstilsboken sidorna 9- 10
o Vara 10 bésta tips i Livsstilsboken sidorna 17 - 21

Hannas viktigaste budskap fran foreldsningen:

o Fysisk, psykisk, social och existentiell hdlsa hdnger ihop och paverkar
varandra.

« Hilsans bestimningsfaktorer visar pa hur lite av det som paverkar var
hilsa som ligger inom var egen kontroll.

o Det vi kan paverka ligger sarskilt inom omradet levnadsvanor. De
storsta bovarna for halsan handlar om ohélsosam kost och vikt, brist pa
tysisk aktivitet, tobaksanvandning och riskbruk av alkohol.

« Visom har en rorelsenedsdttning har dessvirre storre sarbarhet for
ohilsa, vilket gor det d&nnu viktigare for var och en att ta hand om sig s&
gott man kan.

Haélsa och valbefinnande

For att ldsa pdfien klicka
pé bilden
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For att ldsa pdfien klicka
pa bilden
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https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-1_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/Halsoplan_aktivitetsdagbok-NEURO-2026.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/livsstilsboken_web-med-lasankare.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2019/05/Livsstil_och_halsa.pdf

TRAFF 2. MOTION OCH TRANING

Tematext och foreldsning: Mats-Erik Bjerkefors, idrottsinstruktor.
Inspelad foreldsning tillhandahélls av Spinalis.

Utskick infor triffen:

 Temablad nr 2, Motion och trining

« 10 veckors traningsuppldgg: Traningsupplagg for dig som vill komma i
gang med traning och bli mer aktiv i vardagen.

Uppgift:
Du som vill fokusera mer pa traning och fysisk aktivitet kan borja med
uppgiften for vecka 1.

Reflektionsfragor att ta med till grupptriffen:

« Om du dr n6jd med dina traningsvanor, skriv vad du gor och varfor du
tycker att de dr bra?

Jag ar nojd med .......

« Om du vill andra pa nagot ndr det géller din traning: Vad vill du éndra
och varfor vill du dndra pa det? Vad vill du uppna?
Jag vill gora foljande dndringar: ......

o Vad idr det absolut minsta steget som du kan ta i 6nskad riktning mot
dina mal? Exempelvis: gora tva uppresningar fran en stol eller lyfta dig
tva ganger i rullstolen medan kaffet rinner igenom, géra en gummi-
bandsdvning nar du lyssnar pa din favoritpodd /favoritradioprogram
eller nagot annat?

Mitt minsta steg ar att .......

Hemuppgift:

o Trianingsdagbok!

Om din malsattning dr att komma i gdng med tréning sa ar det nu dags
att skriva tranings-dagbok. Anteckningar om trining kan du t.ex. gora i
Min egen Hdlsoplan eller i din mobiltelefon. Det finns nedladdningsbara
appar for traning varav flera dr gratis. Langre fram i kursen kommer vi
att folja upp traningsdagboken.

o Om du fatt traningsprogram av sjukgymnast och det fortfarande &r
relevant, ga igenom det och se om det programmet fortfarande funkar
for dig.

« Bekanta dig 4ven med det bifogade programmet 10 veckors tranings-
uppldgg, och se om det kan vara nagot for dig.

Lastips:

Motion och traning och biésta tipsen for dig som gar, sidorna 87 -95, och
styrka, och styrketraning och kondition och konditionstridning sidorna
104 - 129 i Livsstilsboken.

Mats-Eriks viktigaste budskap fran foreldsningen:

o Planera in din trining, skapa en aktivitetsvana och ateruppta den nar
den bryts.

« Hitta balans mellan fysisk aktivitet och dterhamtning och dt naringsrik
kost.

« Kom igang varsamt, bittre att gora lite dn inget.

Motion och tréning L4

For att ldsa pdfien klicka
pa bilden
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https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-2_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/traningsprogram_red180624.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/Halsoplan_aktivitetsdagbok-NEURO-2026.pdf
https://spinalis.se/traningspass/
https://spinalis.se/traningspass/

TRAFF 3. HALSOSAMMA MATVANOR OCH VIKTKONTROLL

Tematext och forelasning: Anna-Carin Lagerstrom, leg. Fysioterapeut
MSc, hilsopedagog och kostradgivare.
Inspelad foreldsning tillhandahalls av Spinalis.

Utskick infor traffen:
o Temablad nr 3, Halsosamma matvanor och viktkontroll
o Broschyr: Mat, vikt och hdlsa for dig med rorelsenedsdttning

Reflektionsfragor att ta med till grupptriffen:

o Vad upplever du ar bra med dina matvanor och

varfor tycker du att de ar bra?

 Har du nagot tips som du vill dela med dig av?

o Om det ar nagot du vill dndra, ndr det géller dina matvanor - vad vill
du dndra pa? Varfor vill du andra pa det?

« Vad vill du uppna?

Hemuppgift:

o Hur hélsosamma ar dina matvanor? Gor testet pa sidan 4 i broschyren.
- Hur manga poing fick du?

- Fick du nagon insikt om dina matvanor?

o For dig som vill férandra dina matvanor, for matdagbok under en
vecka (se Min egen hilsoplan).

Lastips:

o Spinalis broschyr Mat, vikt, trining och hdlsa for dig med
rorelsenedsdttning sidorna 3 -11.

« Kapitlet Mat och vikt, sidorna 45 - 84 i Livsstilsboken.

Anna-Carins viktigaste budskap fran foreldsningen:

« Ta hand om dig! Du ar vérd det bésta

« Undvik skrapmat och sétade drycker

« Ha koll pa vikten eller midjemattet, hur utvecklingen ér over tid
Viktstabilitet &r bra

 Anvind dig av tanket: Tallriksmodell for "lagenergiférbrukare”

« Lds och lat dig inspireras av texterna i kostbroschyren och av matkapit-
let i Livsstilsboken

Halsosamma matvanor
och viktkontroll

For att ldsa pdfien klicka
pé bilden
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https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-3_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/Halsoplan_aktivitetsdagbok-NEURO-2026.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2025/10/Spinalis_lattlast_broschyr_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/livsstilsboken_web-med-lasankare.pdf

TRAFF 4. HJALP DIN HJARNA MED RUTINER
OCH STRUKTUR

Tematext och foreldsning: Hanna Isaksson, beteendevetare,
folkhalsovetare och projektledare.
Inspelad foreldsning tillhandahalls av Spinalis.

Utskick infor triffen:
 Temablad nr 4, Hjélp din hjdrna med rutiner och struktur.

Reflektionsfragor att ta med till grupptrifien:

o Ar du en “gasare” eller "bromsare”?

o Har du nagra rutiner i dag?

« Anvinder du nagot av tipsen i texten? Fungerar de bra?
« Finns det nagot du vill fordndra?

Hemuppgift:

« Titta i Min egen hilsoplan. Hur gar det? Behover du justera nagot mal
eller strategi?

o Gor "aktivitetsbalansen”, som ligger i din Hilsoplan. Fick du nagra nya
insikter av att gora “aktivitetsbalansen”? Sag du nagot nytt?

i

Hjdlp din hjarna med rutiner
och struktur
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https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-4_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/Halsoplan_aktivitetsdagbok-NEURO-2026.pdf

TRAFF 5. MOTIVATION OCH MIKROVANOR

Tematext och forelasning: Hanna Isaksson, beteendevetare,
folkhilsovetare och projektledare.
Inspelad foreldsning tillhandahalls av Spinalis.

Utskick infor traffen:
o Temablad nr 5, Motivation och mikrovanor

Reflektionsfragor att ta med till grupptriffen:

« Vilka dr de absolut minsta stegen som du kan ta i 6nskad riktning mot
dina mal? Exempelvis gora tre armhdvningar i rullstolen medan kaffet
rinner igenom, éta en frukt/gronsak pé vég till jobbet.

o Fundera pa vad som far just dig att gora det du vill, vad gor dig moti-
verad? Skriv girna ned dina svar i Min egen Hdlsoplan.

Lastips:
« Kapitlet Motivation och livsstilsférandring,
sidorna 23 -43 i Livsstilsboken.

Hannas viktigaste budskap fran foreldsningen:

« Motivation hittas inte, motivation byggs

« Vira hjarnor ar lata och lurar oss

« Bygga vanor tar tid och energi

o Det dr stor skillnad pa inre och yttre motivation.

For vems skull gor du en forandring?

o Taen paus innan du fattar beslut

« Bittre att lyckas med sma steg i taget dn att misslyckas
med ett stort steg

Motivation och mikrovanor

For att ldsa pdfien klicka
pé bilden
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https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-5_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/Halsoplan_aktivitetsdagbok-NEURO-2026.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/livsstilsboken_web-med-lasankare.pdf

TRAFF 6. MER OM MOTION OCH TRANING

Tematext och foreldsning: Mats-Erik Bjerkefors, idrottsinstruktor
Inspelad foreldsning tillhandahélls av Spinalis.

Utskick infor traffen:
« Temablad nr 6, Mer om motion och traning
 Min egen Hilsoplan

Reflektionsfragor att ta med till grupptriffen:

o Hur far du till dina traningsvanor?

o Har du bestimda tidpunkter nér du trénar eller
tranar du mer spontant?

o Hur gar det med traningsdagboken?

« Hur gar det med dina mikrovanor?

« Vad vill du dela med dig av?

Hemuppgift:
Traningsdagbok! Testa gdrna, om du inte redan dr igang med det.

Lastips:

o Avsnittet trdning i broschyren, Mat, vikt, trining och hdlsa for dig
med rorelsenedsdttning, sid 13 -20

« Kapitlet Motion och trdning, sid 87 - 139 i Livsstilsboken

Mats-Eriks viktigaste budskap fran foreldsningen:

« Investera i regelbunden trining, det gor dig starkare och ger dig energi
for att orka mer

« Boka in din trdning s& du inte behover ha en dialog med dig sjdlv om
du ska gora den eller inte

o Var uppmirksam pa ndr du gor val i vardagen och vilka/vilket val du
valjer

« Utmana dig sjdlv och variera traningen om du hamnat pé en plata eller
behdver ny motivation

&
Mer om motion och tréning
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https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-6_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/livsstilsboken_web-med-lasankare.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2025/10/Spinalis_lattlast_broschyr_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/Halsoplan_aktivitetsdagbok-NEURO-2026.pdf

TRAFF 7. MER OM HALSOSAMMA MATVANOR
OCH VIKTKONTROLL

Tematext och foreldsning: Anna-Carin Lagerstrom, leg. Fysioterapeut
MSc, hilsopedagog och kostradgivare
Inspelad foreldsning tillhandahalls av Spinalis.

Utskick infor triffen:

o Temablad nr 7, Mer om hilsosamma matvanor och viktkontroll
o Spinalis broschyr Mat, vikt, trining och hdlsa for dig

med rorelsenedsdttning

Reflektionsfragor att ta med till grupptrafien:

» Ga igenom de tio tipsen pa sid 9 i broschyren. Tipsen bygger pa andras
erfarenheter. Hur har andra tankt och gjort? De flesta gillar inte att rdkna
kalorier.

— Ar det ndgon av strategierna som beskrivs dir som du sjilv har provat?
- Har du nagon erfarenhet du vill dela med dig av?

Hemuppgift:

« Om det handlar om att paverka vikten eller bara borja dta mer halso-
samt. Vad dr det minsta steget du kan ta for att gé &t det hall du vill? En
mikrovana som du ténker att du kan klara av.

Om du inte har testat att fora matdagbok i en vecka dn sa gor det garna
nu!

o Tycker du att det kan vara ett bra sitt att fa kontroll 6ver matvanorna?
Anvind mallen som finns i din Hdlsoplan.

Lastips:
» Matkapitlet i Livsstilsboken, sid 45 - 84 och broschyren Mat, vikt, tri-
ning och hdlsa for dig med rorelsenedsdttning sid 3-11.

Anna-Carins viktigaste budskap fran forelasningen:

« Med en omfattande rorelsenedséttning behovs sarskilda hdansyn kring
maten - livslangt!

o Naringstat

o Uppritthalla energibalans

« Satsa pd mat som ger mattnad

« Undvika blodsockersvingningar

« Regelbundenhet: Innebar att dta fast man inte ar hungrig

Vitska /vatten (1,5 -2 | vétska/dygn)

Mer om halscsamma
matvanor och viktkontroll
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https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/temablad-nr-7_2026N_light.pdf
https://spinalis.se/wp-content/uploads/2026/10/Halsoplan_aktivitetsdagbok-NEURO-2026.pdf
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TRAFF 8. STRESS OCH ATERHAMTNING

Tematext och foreldsning: Hanna Isaksson, beteendevetare, folkhélso-ve-
tare och projektledare
Inspelad foreldsning tillhandahalls av Spinalis.

Utskick infor traffen:
 Temablad nr 8, Stress och dterhamtning

Reflektionsfragor att ta med till grupptriffen:

 Gor en sammanfattning av dina bésta sitt for att aterhamta dig:
Jag aterhdmtar mig bast genom att...

 Vad sag du i din kartldggning av stressorer?

Hemuppgift:
Gor 6vningen “Kartlaggning av stressorer” i Min egen hdlsoplan.

Lastips:

o Livsstilsboken kapitel 5, Mindfulness och tanketrdning, sid 141 - 157.
o Tid att leva, Fredrik Livheim.

o Depphjdrnan, Anders Hansen.

Hannas viktigaste budskap fran foreldsningen:

o Stress ar livsviktigt for var 6verlevnad

« Stressystemet dr byggt for korta, akuta situationer for att

sedan aterga till aterhamtning

o Stress i sig dr inte farligt. Det som dr ohédlsosamt dr stress

utan tillracklig aterhamtning

« Hjdrnan kan inte skilja pa ett riktigt hot och ett forestallt hot

« Kunskap om den akuta stressreaktionen hjélper

« Bygg upp din stressresistens genom bra kost, motion, avslappning,
kompetens och natur

Stress och &terhamtning

For att ldsa pdfien klicka
pé bilden.
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TRAFF 9. HALLBART ALDRANDE - PSYKISKT OCH FYSISKT

Tematext och foreldsning: Anna-Lena Osterdker psykolog och
psykoterapeut, Ulrika Lundstrom, fil dr leg. Arbetsterapeut och
Sophie Jorgensen, Dr Med Vet, leg. ldkare

Inspelad foreldsning tillhandahélls av Spinalis.

Utskick infor traffen:
o Temablad nr 9, Hallbart aldrande

Reflektionsfragor att ta med till grupptriffen:

o Vad gor du aktivt for att ta hand om dig och ditt fysiska och psykiska
maende? Vilka dr dina coping-/bemadstringsstrategier i din tillvaro med
din rorelsenedsittning? Aktiva och/eller passiva?

 Hur ténker du kring att eventuellt behova anvinda fler/andra
hjalpmedel och/eller ta emot mer hjalp?

« Hur tanker du kring balans mellan arbete och fritid?

Lastips:
Har hittar du med ryggmérgsskada sarskild information https://rygg-
margsskada.se/aldras/

Anna-Lenas viktigaste budskap fran tematexten:
o Att tillhora en social gemenskap

« Att ha en meningsfull sysselsittning

« Att ha en psykosocial trygghet

o Att utova fysisk traning och aktivitetsbalans

o Att ha kontruktiva copingstrategier

Sophies och Ulricas viktigaste budskap fran tematexten:

« Se over over/forflyttnings- och rullstolsteknik

o Skapa rutiner for halsosamma levnadsvanor

« Skapa tid for fysisk aktivitet/aktiv fritid (vardagsmotion)

« Se over vardagens alla aktiviteter for att prioritera och skapa balans

o Forsok vara proaktiv ndr det galler samhéllsstod och riktlinjer/lagstiftning
o Vissa aldersrelaterade forandringar och sjukdomar kan vara svarare att

upptdcka hos en person med neurologisk funktionsnedsattning

« Typiska symtom pé sjukdom kan saknas eller yttra sig pa ovanliga sdtt
o Ta nytillkomna symtom pa allvar och kontakta sjukvarden

« Utredningar bor goras pé vida indikationer

Héllbart &ldrande

For att ldsa pdfien klicka
pé bilden.

| RYGG
? MARGS
| SKADA

Péa ryggmargsskada.se kan
du ldsa om éaldrande specifikt

for dig med ryggmirgsskada.
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TRAFF 10. FRAMTIDSVISION

Tematext och foreldsning: Hanna Isaksson, beteendevetare, folkhilso-
vetare och projektledare
Inspelad foreldsning tillhandahélls av Spinalis.

Forslag och tips kring innehall och genomférande av den tionde triffen:
I den sista traffen ligger fokus pa att knyta ihop sicken och ge deltagarna
en beredskap infor framtiden.

Samla ihop gruppen for sammanfattningar av diskussionerna och stall
fragor kring hur det har gatt och hur det har kiants att g kursen. Hur
tanker var och en ga vidare?

Erbjud deltagarna att fortsitta halla kontakten genom till exempel en
maillista eller Facebook.

Utskick infor triffen:
 Temablad nr 10, Framtidsvision
o Frageformular: Livsstil och hdlsa

Reflektionsfragor att ta med till grupptriffen:

o Hur kindes det att fylla i frdgeformuldret infor traff 1?

« Saknade du nagon/nagra fragestéllningar?

o Hur kindes det att fylla i frageformuldret nu?

« Har det skett nagon forflyttning pa nagot/nagra omraden?

« Vad har du for strategier framat?

o Hur ser dina hinder ut och hur ska du hantera dem?

« Fundera pa vad du har gjort, lart dig, kint och tdnkt under kursens
gang. Vad tar du med dig framat?

Hemuppgift:

Hemuppgiften till den sista traffen ar att fylla i frageformuléret om halsa
och levnadsvanor igen (samma fragor som innan kursstart).

o Titta igenom allt du skrivit i Min hdlsoplan. Vad har du lart dig? Vad
tar du med dig framat?

o Titta pa sista sidan i Min egen hdlsoplan.

Fyll i Nya strategier for framtiden.

Lastips:
Las om beslut och om fordelar och nackdelar
pa sidorna 26-27 i Livsstilsboken

Hannas viktigaste budskap fran foreldsningen:

o Om man aldrig ldimnar sin bekviamlighetzon sa krymper den

« Utforska din ambivalens med ambivalenskorset

o Var snill mot dig sjalv och anvind preferensord istéllet for krav-ord

« Se over vilka yttre och inre hinder just du har och fundera pa hur dessa
kan 16sas

 Anvind dig av systemet "Om - s&”

« Bli din egen mekaniker! Bara du kan dndra ditt liv

Framtidsvision

For att ldsa pdfien klicka
pé bilden.

0 miwegen
HALSOPLAN

For att ldsa pdfien klicka
pa bilden.
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RORELSEPAUS

For att deltagarna och du som kursledare ska kunna hélla er pigga
och alerta vid kurstillfillena dr det bra att lagga in en paus, garna
med ldtta ledarledda rorelser, ungefér halvvégs in i triffen.

Rorelserna som ni gor tillsammans édr bade till for att inspirera till
tysisk aktivitet och for att mjuka leder och muskulatur samtidigt
som det ger en stunds mental avkoppling. Se till att vilja 6vningar
som alla i gruppen kan gora, ge annars forslag pa alternativ. En
lagom langd pa rorelsepausen brukar var cirka fem minuter.

Forslag pa 6vningar

Lyft axlarna, andas in pa vdgen upp och andas ut pa vagen ner.

Rulla axlarna framat, uppét, bakat. Andas in pé vigen upp och
ut pd vagen ner.

Vrid huvudet sakta fran véinster till hoger. Strava att sitta still
med kroppen och bara vrida mjukt med nacken.

B6j huvudet till sidan mot vénster axel och sedan mot hoger
axel. Stanna en stund i varje lage och lat girna motsatt hand
strackas ner mot golvet for att fa lite extra t6jning av axeln.
Andas med lugna mjuka andetag.

Gor langsamma cirkelrorelser med 6gonen, motsols och sedan
medsols. Var stilla med huvudet och gor bara rorelserna med
ogonen.

Strack armarna, véaxelvis, uppat med inandning pé vigen upp
och utandning pa vagen ner. Om det dr en for tuff 6vning kan
man istéllet tipsa om att stricka armarna framat, véxelvis, gér-
na med en litt rotation i balen.

Massera axlarna eller klappa om dem.

Dra armbdgarna bakat, som i en roddrorelse, tills skulderbla-
den mots. Ett bra sitt att bli medveten om sina skulderblad.

Sétt armbagarna i sidan, 90 graders béjning i armbagsleden,
for darefter hianderna utét, och bakat, tills skulderbladen mots
(utdtrotation i axelleden). Aven det en bra dvning for att kiinna

in sina skulderblad.

Flita ihop fingrarna och strack armarna framat sa att skulder-
bladen skjuts framat.

Lyfta sig pa rullstolshjulen/drivringarna uppat eller géra upp-
resningar fran stol om man har tillracklig benstyrka for det.

Boxa i luften, uppercuts, krokar, raka slag.
Hitta pa egna 6vningar!
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UTVARDERING

Skicka girna utvarderingsfragorna direkt efter kursslut. Exempelvis:
”Stort tack for trevlig traff igar! Nu dr kursen avslutad och vi vill veta vad
du tyckte om den. Fyll i den anonyma utvirderingen har” Papeka ocksé
att eftersom utvdrderingen dr anonym sa kommer paminnelse att skickas
tills alla har svarat.

Se bilaga for exempel pa utvérdering.

EFTER SLUTFORD KURS, EVENTUELL UPPFOLJNING

Det ar vanligt att deltagarna, efter slutférd kurs, kinner sig lite 6vergiv-
na. For att uppritthalla de livsstilsfordndringar som deltagarna, for-
hoppningsvis, borjat med kan du som cirkelledare erbjuda deltagarna
mojligheten att fortsitta triffas pa egen hand. Detta kan goras genom

en maillista eller att bestimma ett datum, ungefdr 1 gdng per manad, da
deltagarna kan traffas digitalt och peppa varandra dven fortséttningsvis.
En annan majlighet dr att deltagarna skapar en egen Facebookgrupp eller
liknande.

EFTERORD

Som kursledare slas vi av, om och om igen, hur generdsa och kloka
ménniskor ar och hur viktigt det ér att skapa trygga och inspirerande
motesplatser.

Vi hoppas att du, oavsett om du ar deltagare eller cirkelledare,
kommer ha nytta och glddje av kursmaterialet.
Hanna, Mats-Erik och Anna-Carin

Lank till bilagan 4d.
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ANSVARIGA FOR PROJEKTET DRIV

Spinalis Halsokurs ér en del av projektet DRIV - hélsa online for dig med
ryggmargsskada. Vi som har utvecklat och genomfort projektet ar:
Hanna Isaksson, beteendevetare, folkhilsovetare och projektledare
Anna-Carin Lagerstrom, leg. Fysioterapeut MSc, hilsopedagog, kostrad-
givare och textredaktor

Mats-Erik Bjerkefors, idrottsinstruktor

Anna Oredsson, grafisk designer

Erika Nilsson, projektkoordinator

Angelica Carlsson, kommunikator

SAMARBETSORGANISATIONER

Samarbetsorganisationer dr bland andra RG Aktiv Rehabilitering,
Neuroforbundet, Gymnastik- och idrottshogskolan (GIH),
Ryggmairgsskadecentrum i Géteborg, Personskadeférbundet RTP, Aleris
Rehab Station och klinikerna for rehabiliteringsmedicin vid Linkopings
universitetssjukhus, Sahlgrenska universitetssjukhuset i Géteborg,
Akademiska sjukhuset i Uppsala, Norrlands universitetssjukhus i Umea,
Karolinska universitetssjukhuset i Stockholm och Orupsjukhuset/Skanes
universitetssjukhus.

TACK TILL

Tack till Allmédnna arvsfonden for effektstod och de medel som gjort det
mojligt att utveckla och genomféra hilsokursen och hela projektet DRIV
- hilsa online f6r dig med ryggmargsskada.

Tack till vara samarbetsorganisationer for givande samarbete och ett
extra stort tack till alla som har deltagit i projektets aktiviteter: trdnings-
tillféllen, kurser och foreldsningar samt bidragit med viktiga synpunkter!

®

Spinalis
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BILAGOR

1. Min hélsoplan
2. 10 veckors traningsuppligg

3. Frageformuldr: Fragor om livsstil och halsa
4. Utskicksmallar: a) intresseanmilan, b) kursanmalan, c) bekriftelsemejl, d) utvardering

O muregen
HALSOPLAN

DRI Spinalis

W) s,

DRI> Spinalis e

= Fragor om livsstil och halsa Veson €
s St b e e st it
Halsonavigator
Hiilsa och vilbefinnande
Vo e pplve
tamon ) Agnin g ) Sion () D3ochis LI0ka L) Aidinson s
Gy ) Aidriginistan akdrg I Sélan ) Ddochdi ) Oha —J Alliimastan it
- ST oRay——
- D ) nagnsn sy
Nedsancbertio Jsin ) Adighianig
e Sitn ) g g
W e T

Ganka Mycket
ottty otlfindsilinde  slhr e ——y
a

a a a

Bilaga 1
Min egen hilsoplan.

Klicka pa bilden for att ldsa pdf:en.

Bilaga 2
10 veckors traningsupplagg.

Klicka pa bilden for att ldsa pdf:en.

Bilaga 3
Frageformular.
Klicka pa bilden for att ldsa pdf:en.
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BILAGA 4 A) INTRESSEANMALAN

Det finns manga olika digitala formuldr for att samla in svar for t.ex.
anmalningar. Du bor tanka pa GDPR i alla formuldr du skapar. Det finns
klara regler for vilka data som far samlas in och hur dessa far hanteras.

Mall f6r Intresseanmilan (exempel pa text):

Intresseanmalan till Spinalis héilsokurs. Genom att anmala dig till
intresselistan far du sedan via mail erbjudande om att anmila dig till
kursen ndr platserna sldpps. Intresseanmilan dr inte bindande.
Namn........ och epost .........

O Jag anmaler mig harmed till intresselistan for Spinalis hdlsokurs
(Ange termin och dr).

O GDPR. Jag godkénner att (aktuell organisation) hanterar mina person-
uppgifter. Las om (aktuell organisations) behandling av personuppgifter
(lanka till aktuell organisations GDPR-policy).

BILAGA 4 B) KURSANMALAN

Det finns manga olika program for att samla in svar digitalt for t.ex. an-

malningar. Vi har anvint oss av Google-formuldr, eftersom det dr enkelt
att anvanda och dessutom gratis. Du bor tinka pa GDPR i alla formulér
du skapar. Det finns klara regler for vilka data som far samlas in och hur
dessa far hanteras.

Mall f6r kursanmailan (exempel pa text):

Anmilan till Spinalis héilsokurs. Anmalan dr bindande. Anmal dig senast
(datum och ar). Hor av dig till kursledaren om du behéver fraga om
nagot.

O Jag anméler mig harmed till Spinalis hdilsokurs (termin och ar).
(Samla in namn, adress, e-postadress och telefonnummer.)

Exempel pa fragor:

Ar du nojd med dina nuvarande levnadsvanor?
OJa

O Bade och

O Nej

Om det dr nagon eller nagra av dina levnadsvanor som du vill férdndra
och/eller forbattra, vilka av nedanstiende omraden vill du i sddant fall
fokusera pa (du kan markera flera omréden, om du vill)?

O Fysisk aktivitet och traning

O Stress och aterhamtning

O Halsosamma matvanor

O Att na och bibehélla en hdlsosam vikt

O Tobaksvanor

O Alkoholvanor

O Fritid

O Sovvanor

O Annat

Beskriv garna vad just du vill uppné med att ga kursen: .........cccccecuviueuunnce.
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Om du dnskar paminnelser om kurstillfillena (fler alternativ mojliga):
0 SMS
O Mail
O Jag 6nskar ingen pdminnelse

O GDPR. Jag godkdnner att (aktuell organisation) hanterar mina person-
uppgifter. Las om (aktuell organisations) behandling av personuppgifter
(ldnka till aktuell organisations GDPR-policy).

BILAGA 4 C) BEKRAFTELSEMEJL

Mall f6r bekriftelsemejl (exempel pa text):

Grattis! Du har fatt en plats pa Spinalis hdlsokurs, en 10 veckors studie-
cirkel online om livsstil och hélsa.

(Dag, tid och datum for kursstart)

Mer information och kurslitteratur skickas ut ungefar 1 vecka fore kurs-
start.

Delta girna i den frivilliga fortraffen (dag och tid). Fortraffen ér till
for dig som kinner dig osdker pd att anvanda zoom. Vi gar dd igenom
grundfunktioner.

Plats/Lank: Hela kursen sker digitalt pa lanken har .......

Losenord: xxx

OBS! Det dr samma ldnk och l6senord varje vecka.

Programvaran kan du ladda hem hér. (Lanka till nedladdningsplats for
aktuell programvara.)

Kursledaren finns alltid inloggad 15 minuter innan varje kurstillfélle for
att de som vill ska kunna testa ljud och bild.

SMS med paminnelse kommer att skickas samma dag, till er som bett
om detta.

Forhinder: Om du far forhinder, kontakta kursledaren s snart som
moijligt.

BILAGA 4 D) UTVARDERING

Det finns manga olika digitala formular for att samla in svar for t.ex. ut-
varderingar. Du bor tainka pa GDPR i alla formuldr du skapar. Det finns
klara regler for vilka data som far samlas in och hur dessa far hanteras.

Mall for utvirdering (exempel pa text):

Utvdrdering av Spinalis hdlsokurs (termin och ar). Syftet med utvarde-
ringen &r att vi som kursledare ska kunna ta del av dina synpunkter for
att kunna utveckla och forbéttra framtida hilsokurser. Du ska darfor
utvdrdera uppldgg, innehall, kursmaterial, féreldsningar, kursledare och
organisering samt i vilken utstrackning kursen har bidragit till inspira-
tion och kunskap om hur du kan leva ett aktivt och mer hilsosamt liv
med fysisk funktionsnedsittning. Det dr inte din egen prestation under
kursen som ska utvirderas utan verktygen for att stodja dina egna for-
andringsonskemal. Vi vill fa reda pa bade vad vi gjort bra, om kursen har
motsvarat dina forvantningar och vad som bor dndras/forbattras.

Tack for din asikt. Den &r viktig for oss!
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Information och instruktioner: formuléret tar ca 10 minuter att fylla
i, dina svar dr anonyma, vissa fragor ar obligatoriska (markeras med en
stjdrna) andra dr frivilliga. Om det &r nagot moment i kursen som du
inte har deltagit i kan du hoppa 6ver att svara pa den fragan.

O GDPR. Jag godkdnner att (aktuell organisation) hanterar mina person-
uppgifter. Las om (aktuell organisations) behandling av personuppgifter
(ldnka till aktuell organisations GDPR-policy).

Innan du gick kursen, vilka forvantningar hade du pa den? ...........c...........

Utifran dina forvéntningar, skiljer sig kursinnehallet fran det du fick pa
NnAagot satt? ......ccccceeeccnnnee

Uppnadde du négot av det du ville genom att delta i kursen? (till exempel
6kad kunskap om hilsosamma kostvanor, hjélp till viktminskning/-stabi-
litet, komma igdng med trdning.) Om ja, beskriv vad ..........c.c........

Har du mérkt nagra forandringar i ditt sétt att tdnka kring hilsa och
levnadsvanor under och efter kursen? Om ja, ge exempel

Hur anvindbar har kursen varit for att stodja dina egna
forandringsonskemal?

O Mycket anvindbar

O Ganska anvandbar

O Varken eller

O Inte sa anvdandbar

O Inte anvindbar alls

Vad tyckte du om bemétandet frén kursledaren?
O Mycket bra

O Ganska bra

O Varken eller

O Ganska daligt

O Mycket daligt

Vad tyckte du om kursen som helhet?
O Mycket bra

O Ganska bra

O Varken eller

O Ganska daligt

O Mycket daligt

Skulle du rekommendera kursen till ndgon annan?
Fran 1-10, dar 10 ar Ja, absolut och 1 ar absolut inte
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