Gaming in Motion

Fysisk aktivitet via digitala spel

Gaming in Motion (GiM) dr var definition av fysisk aktivitet via digitala spel.
Ett lustfyllt och socialt satt att vara fysiskt aktiv via gaming, pa en arena som ar bekant
och motiverande for barn och ungdomar. GiM sager JA och inte NEJ till gaming
och erbjuder alternativ till traditionell traning och fysisk aktivitet.







Gaming in Motion

Fysisk aktivitet via digitala spel

Maria Norrman och Agneta Tubérus



2023 Maria Norrman och Agneta Tubérus ©

Layout: Veinge Tryckeri

Utgiven av Young Gamers

Tryck: Veinge Tryckeri 2023

ISBN: 978-91-527-8787-8 (tryckt)
978-91-527-8788-5 (pdf)

Det har metodmaterialet kan laddas ner i pdf-format pa
Young Gamers hemsida www.younggamers.se,

dar det aven kan bestallas i tryckt format.
Informations- och intervjufilmer finns att hitta pa

Young Gamers hemsida.



Innehall:

FOPOTA ... 7
GiM — ett satt att vara fysiskt aktiv..........ccooiiiiiii 8
Spelens betydelse ..., 9
GAMING e 10
LAFOTE <. 14
THASHNGE e 16
SKAMMLIA ... 18
Vuxenvarldens engagemang.........coooiuuieeiiireeeeiiiiiieee e 19
HAISA ... 21
Motivationens betydelse.............c.oueeeiiiiiiii 23
Gaming in Motion — GiM........coooiiii 24
GiM pa olika Satt...........vviiiieeeei e 26
Anpassning Nar det bENAVS ...........oiiiiiiiiic e 31
GiM:S FOKUSOMIATEN .....ooiiiiiiiie i 34

SKOIBN. ... 35

(818 7Z= 1o (= o PO USPSTRRR 38

Gamingvarlden ... 41

[ArottSVAIIAEN ... 43
Vara refleKtionNer .. ... 46
REFEIENSEN ... 48

BilArefEIENSEN ... e e 51






Forord

Materialet du haller i din hand ar en del av arbetet i ett trearigt projekt, Gaming
in Motion (GiM), som stdd av Allmanna Arvsfonden och startade 2023. | projektet
vill vi visa pa hur man kan vara fysiskt aktiv via digitala spel. Barn och ungdomar
befinner sig ofta i den digitala varlden och har stora delar av sitt sociala samman-
hang dar. Darfor vill vi saga JA och inte NEJ till gaming och erbjuda motiverande
alternativ till traditionell traning och fysisk aktivitet.

Idén till GiM foddes nar vi jobbade i Projekt e-sport, ett projekt som ocksa stod-
des av Allmanna Arvsfonden, kring att inkludera barn och unga med funktions-
nedsattning i gamingvarlden. Dar sag vi hur viktig gaming ar, inte minst ur ett
socialt perspektiv. Samtidigt lyfte foraldrar till deltagarna att de saknade en fysisk
aktivitet for sina barn.

Barn och unga sager ofta att vuxna inte engagerar sig i deras digitala varld,
vilket upplevs som ett ointresse. Vid pilotstudien som gjordes tillsammans med
Hogskolan i Halmstad infor detta material, fick ungdomar och féraldrar prova
olika fysiskt aktiva digitala spel. Har vacktes en forstaelse hos foraldrarna, att
gaming kan vara sa mycket mer an att sitta stilla framfér en dator. Dessutom
insag man att denna typ av spel kan vara fysiskt kravande och en rolig aktivitet
att gora tillsammans.

Tack till:

» Deltagare och foraldrar som var med i pilotstudien.

» Deltagare vid intervjuer fér metodmaterialet och i filmerna.

» Halsopedagogstudenterna Ludvig Hakansson, Albin Gajtani
och Yashar Rezaii, som hjalpte till vid bland annat pilotstudien.

* Charlotte Olsson, docent i traningsfysiologi och universitetslektor vid
Hoégskolan i Halmstad, som hdéll i matningarna vid pilotstudien.

* Young Gamers styrelse som bidragit med tankar och synpunkter,
samt last och tyckt till om metodmaterialet.

* GiM:s styrgrupp, bestaende av Charlotte Olsson (docent i
traningsfysiologi och universitetslektor vid Hégskolan i Halmstad),
Christina Holm (Kustens IF), Isak Regnér (AEP, Association of Esport
Psychology), David Jawette (DreamHack), Therese Lagerman
(Riksforbundet RBU, Rorelsehindrade Barn och Ungdomar).



GiM - ett satt att vara fysiskt aktiv

Gaming in Motion (GiM) ar var definition av fysisk aktivitet via digitala spel. Att
pa ett lustfyllt och socialt satt vara fysiskt aktiv via gaming, pa en arena som ofta
ar bekant for barn och ungdomar. GiM sager JA och inte NEJ till gaming och
erbjuder alternativ eller komplement till traditionell traning och fysisk aktivitet.

Detta metodmaterial kompletteras med informations- och intervjufilmer. Infor-
mationsfilmer som visar pa olika satt att anvanda GiM-metoden. Intervjufilmer,
dar personer fran vara fokusomraden, skola, sjukvard, gaming- och idrottsvarld,
berattar om sin syn pa GiM och hur metoden kan anvandas inom deras omrade.

Traditionell gaming innebar ofta att man sitter framfor en dator och spelar, vilket
inte sallan ses som ohalsosamt, negativt och socialt isolerat av samhallet. Men
gaming ar oftast allt annat &n detta. Det ar en aktivitet som kraver mycket av och
utvecklar fardigheter hos deltagarna, samt erbjuder ett socialt sammanhang. Dock
finns det en baksida med mycket stillasittande och det ar dar GiM vill erbjuda ett
komplement till gaming, men pa barnens och ungdomarnas arena.

Begreppet exergaming, som férekom i litteraturen redan 2007, star for exercise
och gaming, vilket innebar traning med digitala spel' och ar en inspiration till
GiM. Dock anvander vi oss inte av begreppet traning inom GiM, utan fysisk
aktivitet. Detta eftersom begreppet traning innebar att man ska prestera, medan
fysisk aktivitet ar all form av rorelse. Fysisk aktivitet utévar vi for att ma bral?

GiM kan anvandas som ett komplement, eller i vissa fall ett alternativ till
traditionell traning. Ett komplement for de som redan rér pa sig i nagorlunda stor
utstrackning och ett alternativ foér de som inte kan eller vill i dagslaget. Det finns
en mangd olika spel som bidrar till att man ar fysiskt aktiv och det gar utmarkt
att spela dessa aven om man har en nedsatt rérelseférmaga.




Spelens betydelse

Under manniskans utveckling
har spel och lekar haft stor be-
tydelse och vi har spelat olika
typer av spel i minst 5000 ar. Pa
1950-talet slog sallskapsspelen
igenom brett och spel som Yatzi
och Alfapet ar omtyckta familje-
aktiviteter inte minst i samband
med hogtider. P& 1980-talet
gjorde de digitala spelen entré
i vara hem och har sedan ut-
vecklats stort.?

Spel kan bidra till att 6verbrygga kulturella och sprakliga barriarer, ge mojlighet
till samvaro dver generationsgranserna och fungera uppfostrande. Dessutom
bidrar spel till att trana vara formagor, exempelvis konflikthantering, strategi
och sociala férmagor. Spel kan ocksa anvandas i ett pedagogiskt syfte och
da avspeglas ofta den tid och det samhalle vi lever i. Sa lange manniskan
har funnits har spelen utvecklats, inte minst nar spelens regler har forts vi-
dare muntligen. Gemensamt for reglerna i spelen ar, att de maste féljas av
spelarna oavsett vilken typ av spel det galler.®

Spel kan ocksa vara ett satt att hantera den stress vi utsatts fér, en méjlighet
att lamna vardagen en stund och ge hjarnan variation och underhallning. Via
spelen kan man resa till olika varldar, prova nya identiteter och roller. Nagot
som kan bidra till forstaelse och empati fér andra manniskor.?

Spel har aven haft stor betydelse for olika stater. Sa stor att vissa spel under
perioder forbjudits i lander, sdsom Kina och Kuba. Ett exempel ar Monopol
som forbjods av Sovjetunionen, da spelet bygger pa handel med fastigheter
och ansags strida mot det kommunistiska synsattet. Forst nar Sovjetunionen
upplostes ar 1991 upphavdes férbudet.®

Olika typer av spel har varit ett satt for manniskan att fysiskt och pa senare
tid aven digitalt métas och umgas med varandra. Det delade fokus som spel
kan innebara, gor att vi kan umgas samtidigt som vi gér nagot tillsammans.
Detta kan underlatta att traffa nya manniskor, bade vid analogt och digitalt
spelande. Vid e-spel online 6ppnas nya majligheter att utvecklas och hitta
vanner fran hela varlden.?



Gaming

Gaming har stor betydelse fér barn och ungdomar och ar en del av var kultur
genom sitt berattande av historier, musik, konst, men ocksa en plattform for
sociala sammanhang och larande.* Dessutom kraver gaming mycket
av utdvarna och man har sett att det férbattrar samordnings- och problemlds-
ningsformaga, minne, hjarnans reaktionsférmaga, sociala fardigheter och
koncentrationsférmaga.> Férmagor som
ses som positiva inte minst av arbetsgiva-
re nar de anstller personal. 40% av che- [RRSCLUIUERRT LI CIC BT 18
ferna anser att gamers besitter viktiga Ofta online tillsammans
kompetenser, bland annat att kunna fatta med andra.’

snabba beslut, vilket ses som extra viktigt E-sport — Elektronisk sport.
for personer i ledande positioner. Dess- Samlingsnamn for t&vlings-
utom ses gamers som duktiga pa att forsta inriktade dator- och TV-
och tolka andra, da de dvat upp denna
férmaga via digitala chattar eller att prata
online med sin spelkompisar.®

spel.®

Professor Ingo Frobodse vid det tyska sportuniversitet, Deutsche Sporthochschule
Koln, konstaterar att e-sportare och elitidrottare utsatts for liknande fysiska pa-
frestningar. Spel som Counter Strike kraver motoriska fardigheter, men ocksa en
hog taktisk formaga. E-sport ar minst lika, och ibland mer kravande @n manga
andra idrotter. E-sportare skulle, om de inser vilka pafrestningar deras sport
innebar, kunna férlanga karriaren med fyra till fem ar, forutsatt att de anpassar
kost och traning.®

Resultat fran en studie som Frobdse gjort visar att:

e E-sportare och racerforare utsondrar lika héga
nivaer av kortisol

o E-sportares 6ga-hand koordination &r hogre dn
pingisspelares

e E-sportares puls kan jamforas med maratonlopares.’®




Gaming kan ocksa anvan-
das for att sprida informa-
tion, som nar Ryssland
stdngde ner sociala medi-
er i samband med kriget i
Ukraina. Da tog informa-
tionsspridningen en annan
vag, namligen via spelet
CS:GO, som ar tillatet i
Ryssland och spelas av
ungefar fyra miljoner rys-
sar. Det skapades ett hem-
ligt rum i spelet dar annars
férbjuden information om
kriget sprids.°

| boken Motivationsrevolutionen av Magnus Lindwall och Olof Réhlander, be-
skrivs att dataspel far inte minst barn och unga att bli valdigt motiverade att
fortsatta spela. | spelen far man lagom svara utmaningar via nivasystem, sa
kallade level-system och en direkt feedback pa varje spelniva. Det ar tydligt vad
man ska uppna i spelet och man far hela tiden nya utmaningar, som goér att man
inte tréttnar. | spelen far man bestamma mycket sjalv och fysiska och mentala
begransningar som finns i verkliga livet tas ofta bort. En del multi-playerspel
bjuder in till social samvaro, som i vissa fall kan vara starkare an de man har i
verkliga livet. Dataspel kan ocksa innebara att man maste samarbeta med andra
for att komma vidare och l6sa uppdrag, nagot som skapar en samhdrighet och
tillhérighet. For personer med olika typer av begrasningar och svarigheter med
sociala kontakter, kan spelen erbjuda bekraftelse och ett socialt sammanhang
man annars hade haft svart att hitta.™

| ett mycket uppmarksammat avsnitt av SVT:s program Skavlan 2019, beréattar
Robert Sten, pappa till Mats om gamingens betydelse for sonen. Mats hade en
muskelsjukdom och dog nar han var 24 &r. Féraldrarna trodde att Mats var helt
ensam, men det visade sig att han via sitt spelande hade manga vanner aven
utanfor Sveriges granser och en onlineflirt fran Amsterdam. Till begravningen
kom ett antal av dessa vanner for att hedra Mats. Robert reflekterar kring sina
fordomar om onlinespel, att det bara gar ut pa att skjuta ihjal nagon, nar sjalva
spelandet ockséa kan bidra till en stor social gemenskap och att bryta isolering
och utanférskap. | intervjun reflekterar Robert dver att manga foéraldrar inte har
en aktiv roll in sina barns liv online, jamfért med deras traditionellt sociala liv.'2



Hailey och mamma Isabella

Isabella har gett Hailey verktyg och kunskap att befinna sig online och pra-
tat mycket om vilka farorna kan vara. Genom att sjalv befinna sig pa Discord,
en plattform for kommunikation som ofta anvands i gamingsammanhang, har
Isabella ocksa mdjlighet att vara narvarande som vuxen. Hailey har traffat
vanner fran hela varlden, bland annat i Japan och USA, vilket gjort att hon
blivit grym pa engelska. Hon har aven en kompis i Sverige som hon pratar med
nasta varje dag, inte bara om spelet de spelar, utan aven om vardagliga saker
sasom skolan, utmaningar man stoter pa i livet och hur man ska kunna hantera
sina kanslor. Mojligheten att spela online, har inneburit att Hailey som har en
autismdiagnos och svart med sociala koder, &nda kan befinna sig i ett socialt
sammanhang. Gaming har bidragit till att skolan upplever henne mycket gladare
och hon har en hégre skolnarvaro. Hailey mar battre nar hon far komma hem
efter skolan och andas lite och satta sig vid skarmen for att spela en stund.

Isabella Falk, mamma till Hailey, 12 ar.




Abba har salt 6ver 200 milj.
album och singlar. ?
Vérldens mest salda och

daven svenska spel Minecraft
har sélts i sver 200 milj. Svenska dataspelsindustrins

exemplar. " forandringar i siffror under ett

Spelet Minecraft saldes till decennium (ca 2010 — 2020):
Microsoft for 18 miljarder kr, + Okad omsiittning frén drygt
&r 2014. 4 1 miljard till nastan 35 miljar-
der.
En vinstdkning fran 15 miljo-
ner till 7,6 miljarder.
Ar 2021 tittade 600 000 + ORkat frén 115 till 667 bolag.
personer pa streamad e-sport * Antalet anstdllda i Sverige
varje dag i Sverige. * har 6kat fran 1 203 till 6 596,
Ar 2021 var prissumman for varav 1 410 (21 %) ar kvin-
Dota 2-turnerningen The nor."”
International 400 miljoner
kronor. Omséittningen kan jamfdras med
svensk malmproduktions, som ar
2022 uppgick till 69 miljader.”

Gemensamt fér gaming, som i tdvlingssammanhang kallas e-sport och idrott ar
att de fran borjan varit lek och tidsférdriv. De har nagon form av regelverk och kan
ses som utbildande verksamheter. Bada har stor betydelse fér barn och ungas
fostran och ar en stor del av folkrorelsen.*



Idrott

| bérjan av 1900-talet kom allt fler idrottsféreningar till och det innebar ett upp-
sving for idrottsrérelsen, som redan 1903 samlade sig i ett férbund, vilket senare
kom att bli Riksidrottsforbundet (RF). Bidragande orsaker till det 6kade intresset
var OS i Stockholm ar 1912 och sandningarna av idrott i radion med premiar
1925." |drotten i dagens form utvecklades i samband med urbaniseringen under
1800-talets slut. Det fysiska arbete som varit en del av livet byttes mot ett liv i
staden, dar fritid blev ett nytt begrepp. Under den har tiden 6kade ocksa intresset
for halsa och valbefinnande, samtidigt som lekplatser och idrottsanlaggningar
bérjade byggas.?®

E-sporten ar en ung idrott och det kom att drgja till &r 2023 innan den inklude-
rades i RF,?" detta efter upprepade forsok under flera ars tid. Vid riksidrottssty-
relsens mote var det inte en sjalvklarhet, da de yrkat pa avslag. Det blev istal-
let specialidrottsféorbunden som rdstade for bifall, vilket resulterade i att
e-sporten nu ar en del av RF. Specialidrottsféorbunden sag vikten av att inklu-
dera e-sporten och dess ungdomar inom idrottsrérelsen.?



Féreningsidrotten i Sverige har drygt tre miljoner medlemmar, vilket inne-
bar att ungefar var tredje svensk ar medlem i en idrottsforening.?® | statistik
fran RF kan man utlasa att andelen ungdomar i aldern 12 — 18 ar som tranar
minst en gang per vecka, ligger pa 70%, medan de som idrottar i en féren-
ing ligger pa knappt 60%. Tittar man pa samma siffror for ungdomar i aldern
16 — 18 ar ar siffran som tranar densamma, men de som idrottar i en férening
minskar till 50%.2* RF skriver i en rapport att gymtraning hos kommersiella
aktorer och jogging manga ganger ar ett alternativ till traditionell forenings-
idrott. | rapporten skriver man ocksa att det minskade antalet deltagare inom
foreningsidrotten kan bero pa att barn och unga, vars ambition inte ar att tavla
och prestera valjer att sluta inom idrotten. En annan orsak som pekas ut ar att
gymmen erbjuder flexibla traningstider och aktiviteter.> Dyra medlems- och tra-
ningsavgifter uppges som en orsak kopplade till omraden med socioekonomiska
utmaningar.® | resursstarka omraden idrottar 60 — 70% av ungdomarna, medan
siffran i resurssvaga omraden ligger pa under 40%. %










Skarmtid

Barn och ungas skarmtid ar ett amne som
debatteras flitig i samhallet. Det vi sakert
vet ar att de flesta, aven vuxna agnar en
stor del av sina liv at att titta pa en skarm.
Vi har svart att klara oss utan skarmen,
till exempel behoéver vi anvanda bank-id
for att géra bankarenden, boka resor och
shoppa. Mycket pekar pa att mangden
skarmtid inte ar avgorande for hur negativt
ungdomar paverkas, utan vad skarmtiden
anvands till.*'

Gaming disorder ar en omdebatterad beroendediagnos, som klassificerades av
WHO (Varldshalsoorganisationen) 2018. Nar fér mycket spelande gar ut éver
andra delar i livet, sdsom studier och relationer blir det ett problem for individen. 32

Det har dock visat sig att de som spelar dataspel i stérre utstrackning har farre
depressiva symptom an de som spelar valdigt lite, vilket tros bero pa att data-
spelande ar nagot ungdomar ofta gor tillsammans och som bidrar till mental
aktivering. Omvant galler sociala medier, dar tjejer ar déverrepresenterade, och
ofta jamfor sig med varandra.®

Mind visar i sin rapport pa att det finns manga faktorer som ar avgérande for
maendet vid anvandande av digitala medier.

Dessa omraden ar:

m bakgrundsfaktorer

m hur mycket av var tid vi tillbringar med dem
m vilket innehall vi har under den tiden

m hur livet ser ut i dvrigt 34




Vuxenvdarldens
engagemang

Barn och unga beskriver hur viktig vuxen-
varldens engagemang ar i olika samman-
hang, likasa gér manga organisationer.
Foraldrars stdd och intresse for barnens
fritidsaktiviteter ar viktig, oavsett om det
galler exempelvis fotboll eller gaming.
Detta inte bara for att barnen ska kunna
delta och hitta ett socialt sammanhang,
utan aven for att starka deras sjalvkansia.

BRIS (Barnens ratt i samhallet) beskriver i sin undersékning gjord av Sifo, vikten
av foraldrars engagemang och intresse for att barnen ska ha férutsattningar att
delta i olika idrottsaktiviteter. | undersokningen beskriver barnen hur de vill att
de vuxna ska bjuda in till aktivitet, begransa den egna skarmtiden och vara mer
narvarande.®

Spelkulturférbundet Sverok, hari en rapport

intervjuat ungdomar som ar aktiva ledare i De vuxnas skédrmtid pa-
olika onlinegrupper inom spelkulturen. Aven verkar ofta barnen och
har efterfragar ungdomarna vuxenvarldens ungdomarna negativt.
(foraldrar, skola och myndigheters) intresse, Uppmdérksamheten de

engagemang och nyfikenhet. Istallet mots unga behdver stjils av
de av ofdrstaelse och ungdomarnas enga-
gemang ses som sléseri med tid, da de bara
sitter framfér datorn och goér inget. Ungdo-
marnas stolthet kring sitt engagemang krymper nar vuxenvarlden férminskar
deras insats. For manga foraldrar har det inte varit en naturlig del i uppvaxten
att halla pa med dataspel, vilket kan forklara varfor det ar svarare att ta till sig
an annan kultur eller sport.*

skdrmen.?

Genom tiderna har nya aktiviteter, kulturella genrer och former métt vuxenvarl-
dens motstand och gjort att barnen och ungdomarna fatt hitta egna vagar, utan
att de vuxna visat intresse, nyfikenhet och engagemang.*

Musikvarlden har inte varit undantagen de vuxnas motstand. Var det inte Beatles
frisyrer, sa var det Elvis hoftrorelser som var fel. De sags som rent farliga och
oanstandiga. Det ar artister som idag blivit ikoniska och invalda pa Rock and
Roll Hall of Fame.*"



Arkadhallarna under 70 — och 80-talet ar ytterligare exempel dar vuxenvarlden
visade sin avsaknad av forstaelse. Under den har tiden fanns inte datorspel och
konsolspel i vara hem och nar arkadhallarna dppnade upp sina portar flocka-
des ungdomarna for att spela forstroelsespel utan pengavinst. Nagot de vuxna
blandade ihop med enarmade banditer. Arkadhallarna blev en symbol fér ondska
och destruktiva ungdomsmiljéer, vilket ledde till en oro fér ungdomars halsa och
spred moralpanik i landet. En utredning medférde ett beslut om lagar, som be-
gransade arkadhallarna i den omfattning att de i stort sett forsvann.* | och med
lagstiftningen kring arkadhallarna, flyttades mycket av spelverksamheten in i
hemmen. Det ledde till att kreativiteten 6kade bland de svenska spelintresserade.*

Nar Nintendos videospel slapptes 6kade intresset och mdjligheterna att spela
i hemmen férenklades. Men ungdomarna ville ha nagonstans att traffas och
utdva sin spelhobby. Det var d& demopartyn uppstod. Traffar dar ungdomarna
kopierade spel av varandra och inte minst tavlade i att skapa grafik, musik och
program pa datorerna. Demopartyn ar ocksa grunden for den svenska spelin-
dustrins kommande utveckling, dd ungdomarna traffade likasinnade, larde sig
av varandra och samarbetade for att na resultat. Det ledde senare till de stora
spelstudios vi har idag.*

Med en blick i backspegeln ser vi att ungdomarna, trots vuxenvarldens motstand,
gang pa gang fatt hitta egna vagar vilket sporrat till en kreativitet och utveckling
i samhallet.




Halsa

Artikel 24 — Barnets ratt till halsa

Fysiska, psykiska och sociala Varje barn har enligt FN:s barn-
aspekter &r avgérande for den tota- ST UCHRC U R R LHERT 8
la halsan,* som aven paverkas av naeliga hdilsa. | begreppet

arv, livsvillkor, levnadsforhallande hdlsa inbegrips fysiskt, psykiskt
och levnadsvanor, men ocksa av och socialt vélbefinnande.*

politiska beslut med mera.*

Anvandandet av digitala medier har en allt mer framtradande roll i den moderna
manniskans liv, vilket vackt nya och angelagna fragor, sarskilt om hur ungas val-
befinnande paverkas av olika digitala aktiviteter.*> Online forekommer krankningar
precis som det gor i verkliga livet. En narvarande vuxenvarld ar av stor betydelse
for att motverka dessa krankningar. Dock kan gaming vara en tillflyktsort for de
ungdomar som moter svarigheter och socialt utanforskap i olika sammanhang.
Online kan man vara anonym i storre utstrackning och accepteras for den man ar.#

Attinga i ett sammanhang och betyda nagot for nagon annan har stor betydelse
for den psykiska halsan. Upplevd ensamhet ar direkt kopplat till ohdlsa, sasom
depression och sjalvmordstankar. Deltagande i aktiviteter starker daremot halsan
och motverkar till exempel nedstamdhet.*? Trygga métesplatser och utmanan-
de och meningsfulla fritidsaktiviteter, bidrar till barn och ungas utveckling och
sociala gemenskap.*?

En bra kost 6kar mojligheterna till ett halsosamt liv. For att fa i sig alla narings-
amnen kroppen behdver, ar det bra att variera kosten med olika typer av frukt,
gronsaker, notter och fisk.® Att ata regelbundna maltider innebar att du uppe-
haller din prestationsférmaga, da blodsockret ligger pa en jamnare niva. Intag
av socker, lask och energidryck bor begransas.*

Goda somnrutiner, med sju till atta timmars somn per natt och en bra miljo i
sovrummet bidrar till en god halsa. Viktigt ar ocksa att undvika ljus fran datorer,
surfplattor och mobiler innan laggdags.* Lagger man sig sent kan det resultera
i kort somn, eller forskjutning av sdmnen som gor att somnkvalitén blir samre.*®
Somnen fyller en viktig funktion. Da sker mycket av kroppens och hjarnans
aterhamtning, minnesinlagring, reparation, processer for tillvaxt, samt processer
som sakerstaller att vart immunsystem halls starkt. For lite somn ar kopplat till
koncentrationssvarigheter och kdnslomassig sarbarhet redan efter en natt, och
kan pa sikt aven leda till utvecklad angestproblematik och depression.*?



Fysisk aktivitet gor att man blir gladare, far lattare att koncentrera sig, minnet
forbattras, samt 6kar prestationsférmagan.** Dessa aktiviteter bor vara sa varie-
rande som majligt for att utveckla alla typer av fysisk kapacitet, som muskelstyrka,
hjart-lungkapacitet, skelettstyrka, smidighet, koordination, snabbhet, rérlighet och
reaktionsférmaga.*® Folkhalsomyndighetens rekommendation ar att vi ska vara
fysiskt aktiva veckans alla dagar och stillasittande bor brytas med nagon form av
fysisk aktivitet. Barn och unga i aldern 6 — 17 ar rekommenderas att vara fysisk
aktiva 60 minuter om dagen, medan personer i aldersspannet 18 — 64 ar rekom-
menderas 75 — 300 minuters fysisk aktivitet per vecka beroende pa intensitet.*

sisk aktivitet

h Gven om du

inte nér upp till den rehkommenderade
mdngden av fysisk aktivitet, har den

Men kom ihag att lite fy
&r bdttre @n ingen alls oc

@ndaen hélsoframjande effeht.”




Motivationens betydelse

Vad ar motivation? Mycket enkelt kan man saga att det svarar pa fragan, varfor
man gor nagot. Den brukar delas upp i inre och yttre motivation. Dar inre moti-
vation star for nagot du gor for att du sjalv vill utan yttre paverkan. Den bestar av
en nyfikenhet, vilja att Iara nytt, férsta och hantera var omgivning, dar drivkraften
skapas i stunden och ger en upplevelse av sjalvkontroll, utan en yttre beléning. ™

Yttre motivation kan beskrivas som nar man enga-
gerar sig i aktiviteter pa grund av yttre bel6ningar,
krav, patryckningar eller for att leva upp till den
egna sjalvbilden. Den som drivs av yttre motivation
for att agna sig at en aktivitet, kommer troligtvis att
sluta, om inte férr sa nar den yttre motivationen
forsvinner.™

Med forstaelse for vad inre och yttre motivation betyder ar det inte konstigt att
barn och ungdomar tycker om gaming. Inte minst nar vardagen ofta bestar av
krav fran skola, foraldrar, idrottsforeningar etc. Gaming bygger nastan alltid pa
inre motivation, med lagom utmaningar, nya saker att lara sig och mycket sjalv-
bestammande och kontroll. Nar man spelar tillsammans ingar man ocksa i ett
socialt sammanhang och far en kansla av tillhérighet.™




Gaming in Motion - GiM

Gaming in Motion (GiM) ar var definition
av fysisk aktivitet via digitala spel. Att pa
ett lustfyllt satt vara fysiskt aktiv pa en are-
na som ofta ar bekant for barn och ung-
domar, dvs via gaming. GiM sager JA och
inte NEJ till gaming och erbjuder komple-
ment eller alternativ till traditionell fysisk
aktivitet. Inom GiM anvander vi begreppet
fysisk aktivitet och inte traning, da GiM
inte ar prestationsbaserat pa samma satt
som idrott. GiM bygger ocksa pa social
samvaro, gladje, motivation och sjalvbe-
stdmmande.

Da manga unga befinner sig i den digitala varlden via sina telefoner, datorer eller
surfplattor, vill vi méta ungdomarna pa deras arena. Vi vill uppmuntra de som
star lite langre ifran de organiserade traningsformerna att lagga till GiM som en
del i sitt spelande. De som inte har forutsattningar eller kanske inte vill delta i
traditionell idrott, kan utdva fysisk aktivitet pa detta satt. Nar man spelar denna
typ av spel ar det latt att uppna en viss fysisk aktivitetsniva, vilket ar av sarskild
vikt for de unga som inte ror pa sig i tillracklig omfattning.

Da manga upplever en stor gladje och social tillhérighet vid spelandet ar det en
motivator till att fortsatta spela.’ Detta till skillnad fran aktiviteter som ar tvingande
och kan vacka motstand hos utévarna, som vill vara oberoende. Darfor upplevs
aktiviteter deltagaren sjalv kan bestdmma 6ver som mer positiva.?

Innan vi bérjade skriva materialet till GiM-metoden ville vi undersdka pulsdkning
och upplevelse av detta satt att vara fysiskt aktivt. Darfér bestamde vi oss for att
genomféra en pilotstudie i samarbete med Hogskolan i Halmstad varen 2023. Nio
ungdomar i aldern 10-13 ar deltog i undersdkningen. Deltagarna hade pulsma-
tare pa sig under tiden de provade olika spel. De spel vi valde ut vid dessa fem
tillfallen var tva olika spel via VR, en hinderbana via Xbox, boxning via Nintendo
samt en form av reaktionsknappar. Det som var intressant att se efter dessa
matningar var, att nagra av deltagarna kom upp i 90% av sin maxpuls under
spelen. Har skilide det sig naturligtvis at, beroende pa hur hart de engagerade
sig. En av slutsatserna vi drog av denna pilotstudie var att spelen behéver vara



utmanande, men framforallt roliga for att fa deltagarnas puls att 6ka. Eftersom
det finns en uppsjo av olika spel gar det att individanpassa denna aktivitet pa
ett enkelt satt. Da man lart sig spelet kan man ga vidare och 6ka svarighetsgra-
den succesivt, vilket ocksa gor att utmaningarna okar. Detta bidrar till att man
inte tréttnar sa fort pa aktiviteten. Vid ett tillfalle fick ungdomarna spela mot en
foralder, vilket gjorde att foraldrarna fick en forstaelse for hur anstrangande och
roligt det faktiskt kan vara.




GiM pa olika sétt

Det positiva med GiM-metoden ar att den ar latt att utéva hemma. Man behdver
inte ta sig nagonstans och man behdver inte betala nagot medlemskap i en for-
ening. Den ar latt att anvanda och man kan spela tillsammans med familj eller
vanner och i vissa fall online med deltagare fran andra delar av varlden. Man valjer
sjalv nar man vill spela och ar inte beroende av att nagon annan bestammer tid.

Manga har en Xbox, ett Nintendo eller ett VR hemma. | stort sett alla haren TV
eller en mobiltelefon och mojlighet att koppla upp sig till YouTube. Via dessa
digitala verktyg finns majlighet att utdva fysisk aktivitet. Det behéver inte vara
den senaste versionen som kraver kostsamma inkdp, utan en aldre version gar
lika bra. Manga av dessa spel gar att spela &ven om man har en begransad
rorelseférmaga.

Eftersom gaming ar starkt motiverande och bygger pa en inre motivation med
utmaning pa en lagom niva, en svarighetsgrad som 6kar lagom mycket och en
stor dos sjalvbestammande, ar det ocksa lattare att fa utévarna att vilja fortsatta.

GiM vill anvanda den inre motivation som spelen ger, for att fa barn och unga
att vilja och fa majlighet att bli fysiskt aktiva. Inte for att de maste, utan for att de
vill. GiM vill skapa majligheter for deltagarna att vara en del i ett sammanhang
och starka kanslan av tillhérighet, via digitala spel.

Spelen som beskrivs pa foljande sidor, ar de spel vi anvande oss av under var
pilotstudie for GiM-metoden. Det finns dock manga olika spel som man kan an-
vanda sig av nar man utévar GiM, sa det har ar bara ett axplock. Vid pilotstudien
anvande vi oss av bade nyare och aldre utrustning.




VR

VR star for Virtual Reality och betyder virtuell verklighet. Med ett VR-headset kan
du befinna dig i en digital miljo med till exempel hajar runt omkring dig, eller i en
berg- och dalbana. Det kan aven anvandas till att spela digitala spel dar man kan
vara fysiskt aktiv, sdsom Beat Saber. Via VR-headsetet gar det att spela sjalv
eller koppla upp sig online och vissa spel kan spelas tilsammans med andra
aven om man befinner sig pa olika platser. VR-headset finns bade tradlosa, dar
datorn sitter i headsetet och trdadade som kopplas till en dator eller konsol.

Beat Saber

Beat Saber ar ett spel dar handkontrollerna upplevs som digitala lasersvard. Med
svarden klyver man fargglada kuber i takt till musik, samtidigt som man behéver
forflytta sig i sidled och ducka for digitala vaggar. | spelet finns det méjlighet att
gora installningar och anpassningar for spelaren och valja olika svarighetsgrader.

Eskil Strand, 21 ar studerar pa hégskolan i Halmstad
dér han ocksa é&r spelledare i esportlabb.

Eskil tycker att VR ar ett bra satt fa in rérelse nar man spelar mycket. Barn som
har olika funktionsnedsattningar kan ha stor nytta av VR, genom att man far utlopp
for sin energi och gaming generellt kan innebara mycket positivt pa det sociala
planet. Det kan vara ett komplement till, och aven ett satt fér barn och ungdomar
att hitta till traditionell idrott. Gaming kan vara ett bra sétt att koppla av pa efter
en jobbig dag i skolan eller pa jobbet och en méjlighet att hdmta ny energi.



Xbox

Xbox 360 ar en av Microsofts TV-spelkonsoler dar man kan spela olika spel
med hjalp av handkontroller, exempelvis fotbollsspelet Fifa. Genom att koppla
till en kinectkamera som laser av spelarens rorelser, kan man styra spelet utan
handkontroller och pa sa satt vara fysiskt aktiv.

Kinect Adventures - Reflex Ridge

| Xbox spel Kinect Adventures, ar ett av spelen Reflex Ridge, en fartfylld hinder-
bana dar kinectkameran laser av rorelserna. For att ta sig fram i hinderbanan
behdver man hoppa, ducka och forflytta sig i sidled, men aven plocka symboler
som ger poang. Reflex Ridge kan man spela sjalv eller tillsammans med en
kompis. | spelet finns maojlighet att valja svarighetsgrad.

Just Dance

| Xbox spel Just Dance, dansar man pa liknande satt som karaktarerna i spelet
och kan valja mellan olika latar och danser. Rérelserna registreras av en kinect-
kamera, dar du far feedback pa TV-skarmen kring hur val du foljer rorelserna.

Leon Hardig, 8 ar Jennica Loo, mamma till Leon

Leon: Det var jatteroligt och jag blev varm! Jag vill garna spela sa har fler ganger
och tycker det ar roligt att spela tillsammans med kompisar och familj hemma.
Det ar viktigt att alla ar snalla nar man spelar tillsammans. Det hade varit roligt
att spela sa har pa gympan i skolan. Leon gar pa fotboll tva dagar i veckan och
e-speltraffar hos Young Gamers. Desto fler aktiviteter desto roligare! "Man hjélper
kroppen att bli starkare”, sager Leon nar han berattar om spelet Just Dance.
Jennica: Hemma dansar vi till Just Dance via Xbox och skulle garna spela liknan-
de spel tillsammans med familjen. Hon tror inte att det &r manga som vet om att
detta ar ett satt att rora sig pa. Jennica menar att manga sakert ser gaming som
stillasittande framfér en skarm, men detta ar ocksa gaming. Det ar mer fysiskt
jobbigt an man kan tro och man far upp pulsen rejalt.



Wii

Wii ar en av Nintendos TV-spelkonsoler, dar man kan spela olika spel med hjalp
av handkontroller. En kamera laser av spelarnas rorelser och handkontrollerna
anvands for att utfora olika saker i spelen. Flera av dessa spel gar att spela
sittande for de som behdver detta.

Beskrivning av spelet Wii Sports - Boxning

| Wii Sports ar ett av spelen boxning. Ett spel dar man boxas mot sin motstandare
och parerar motstandarens slag. Spelet spelas ensam eller tillsammans med en
kompis.

Axel Bengtsson, 9 ar

Axel: Man blir svettig nar man spelar. Jag skulle garna vilja spela sddana har
spel hemma med familjen och med kompisar. Axel ar medlem i en cykelférening
och gar pa Young Gamers e-speltraffar pa fritiden. Pa skolidrotten hade det va-
rit roligt att spela boxningsspel. Axel sager att det hade varit roligt att ga pa en
aktivitet dar man fick spela olika typer av fysiskt aktiva e-spel.

Jonas: Jonas har inte spelat denna typ av spel tidigare, men man blir svettig
efter ett tag. Det skulle vara roligt att spela hemma tillsammans med familj och
kompisar. Det hade fungerat bra som ett komplement till traditionell gaming, for
att fa in lite variation.

Axels mamma Sandra: Sandra berattar att Young Gamers e-speltraffar ar den
enda aktivitet Axel verkligen vill ga pa. Axel har provat manga olika idrottsaktivi-
teter, men inte hittat nagot som han tycker ar roligt.




Wii med balansplattan GoDoc

Wii ar en av Nintendos TV-spelkonsoler, dar man kan spela olika spel med hjalp
av handkontroller. En kamera laser av spelarnas rérelser och handkontrollerna
anvands for att utféra olika saker i spelen.

Nar Nintendo Wii fit balansbrada laggs under en GoDoc balansplatta, kan man
sitta i rullstol och styra spelet genom att luta sig i sidled och pa sa satt éva sin
balstabilitet. Inga handkontroller behdvs for att spela.

Carl Hallqvist 25 éar,
studerar till &mnes-
ldrare pa Hégskolan
i Halmstad.

Carl, som har en funktionsnedsattning och sitter i rullstol, har spelat olika fysiskt
aktiva spel med familj och vanner. Det har varit en stor del av hans uppvaxt.
Han tranar pa en motionscykel och med hjalp av styrkeband hemma, men via
tv-spel far han in helt andra typer av rorelse dar han ocksa far upp pulsen. TV-
spel gor att Carl pa ett sjalvstandigt satt kan vara fysiskt aktivt, nagot som inte
ar mojligt pa motionscykeln da han behdéver hjalp att komma upp pa denna.
Den har typen av aktivitet i organiserad form tror Carl hade varit bra och gett
mycket socialt, dd man traffar manga manniskor och far prata med andra. Man
kan peppa varandra och det skapar en helt annan dynamik i gruppen, nar man
gor nagot fysiskt aktivt tillsammans. Pa arbetsplatser kan detta vara ett bra satt
att jobba med teambuilding.




Anpassning nar det behovs

Vissa barn saknar resurser av olika slag eller
ARTIKEL 31 — Barnets har sarskilda behov och kan darmed uteslutas
e RECE T i | fran mojligheten att delta i vissa fritidsaktiviteter.
Det gor att forutsattningarna for att uppna en
god och jamlik halsa for alla barn inte uppfylls.*®
Brist pa tillgangliga lokaler, nédvandiga fardig-
heter, dverbeskyddande vuxna, social isolering
och svarigheter att transportera sig till aktivi-
. teter, kan bidra till negativa erfarenheter och
alder.* exkludering av barn och unga med funktions-
nedsattning.?®

Varje barn har enligt
barnkonventionen rétt

till lek, vila, och en
meningsfull fritid,
anpassad efter barnets

Har har gaming en stor férdel, vare sig den utévas via en PC eller som GiM.
Det blir en social plattform, med majlighet att fa in fysisk aktivitet i vardagen. VR
eller Xbox ar utmarkta exempel pa detta, da det kan utévas sjalv hemma eller
tilsammans med andra. Det finns idag en mangd olika spel som kraver att du
behover rora pa dig och det gar utmarkt att spela dessa aven om du har en samre
rorelseformaga. D& manga upplever en stor gladje och motivation vid spelandet
vill man ocksa fortsatta spela. Det kan ge extra stora vinster for personer med
funktionsnedsattning att utdva GiM, vilka kanske inte annars har mgjlighet att
delta i traditionell idrott.

?Enligt Myndigheten fér ungdoms- och
civilsambhaillesfragor (MUCF) kéinner sig unga med
funktionsnedsdttning mindre delaktiga och har
samre mojlighet att paverkas sin livssituation dn
andra. | arskurs 6 och 9 ér det till exempel dubbelt
sa vanligt att elever med funktionsnedséittning
aldrig eller sallan har kul med kompisar”.>°




Spelindustrin har gjort en hel del for att man ska kunna anpassa spelen utifran
sina forutsattningar, men det finns mycket kvar att géra. Genom aren har spelen
utvecklats och tillgangligheten har forbattrats pa olika satt, framfor allt genom
att tillata anvandaren att sjalv gora installningar utifran behov, till exempel vid
synnedsattning, fargblindhet och hérselnedsattning.' Det finns ocksa olika vari-
anter pa kontroller for personer som har lite svarare att hantera tangentbord och
mus.*2 Dock har det efterfragats att dessa anpassningar synliggors pa ett tydligare
satt och marknadsférs. Det saknas aven en stdrre representation av personer
med funktionsnedsattningar i spelen. Har har spelindustrin en stor potential att
paverka pa ett positivt satt.

Johan Klinthammar, férbundsordférande riksférbundet
RBU (Rérelsehindrade Barn och Ungdomar).

Johan har spelat fysiskt aktiva digitala spel med sina barn och tycker att det kan
vara riktigt anstrangande och framfor allt roligt.

Johans tankar om GiM-metoden for barn och ungdomar med
funktionsnedsattning:

m Den har typen av spel kan vara till stor férdel, da dessa barn ofta har
svart att aktivera sig fysiskt och han tror att denna typ av spel kan bidra
till bade gladje och nytta och vacka intresse for en idrott.

m Det ar svart att hitta aktiviteter som funkar pa grund av att de inte ar
anpassade och tillgangliga.

m De slutar oftare i sina vanliga aktiviteter, inte for att man sjalv vill utan
for att forutsattningarna att delta inte finns.



Att spela online ger ett socialt sammanhang och ett starkt sjalvfortroen-
de, att bara fa lov att vara och umgas med kompisar.

De har ofta begransade mdjlighet att delta i idrottslektionerna. Den har
typen av spel ser Johan som en majlighet att delta pa lika villkor.
Rasterna kan vara tuffa, da barnen har svarare att vara delaktiga och
jag tror att digitala spel kan bidra till rérelse under rasten.

Att kunna implementera rorelse via spel i samband med langa sjukhus-
vistelser har en stor utvecklingspotential. Onlineméjligheterna gor att
man kan halla kontakt med exempelvis klasskompisar.

Samhéllet behéver se 6ver anvdndandet av gaming och fysiskt aktiva
spel, sldppa spérren och inse vad den hér typen av aktivitet betyder for
barn och ungdomar.

De har svarare att skaffa sig en kompiskrets, men i den digitala varlden
ar det lattare. Det spelar ingen roll var du bor. Man kan fa vanner fran
hela varlden.

Att ha ett barn med funktionsnedséttning som ar
mycket stillasittande, kan medféra att fordldrar blir
extra oroliga dver den fysiska inaktivitet gaming kan

innebdra. Johan ser att det dr en riskfaktor, men att
fysiskt aktiva spel kan vara nagot positivt och till
och med en hdlsoférdel. Han ser éiven hur viktiga de
sociala férdelarna &r.




GiM:s fohusomraden

For att GiM ska kunna na sa manga barn och ungdomar, samt vuxna runt dem
som maijligt, har vi valt att fokusera pa nedanstaende fyra stora samhallsaktorer.
Via dessa aktdérer kommer metodmaterialet att spridas indirekt till malgruppen,
men aven direkt till barnen och ungdomarna via Young Gamers.

Skolan ar en stor och viktig del av barn och ungas liv. Har inhamtas kunskap
saklart, men skolan har ocksa en stor betydelse ur ett socialt perspektiv. For en
del barn och ungdomar innebar skolan stora utmaningar. Vi ser att GiM skulle
kunna anvandas med positiva resultat i skolans varld pa flera olika satt. Till ex-
empel som komplement pa idrotten, som en alternativ rastaktivitet inte minst for
barn med olika typer av funktionsnedsattningar, samt som paus under lektionen
for till exempel elever med NPF-diagnoser (Neuropsykiatriska diagnoser).

Sjukvarden kan vara en stor del av barn och ungas liv, inte minst de som har
nagon form av langvarig sjukdom eller funktionsnedsattning. Vid rehabilitering/
habilitering och vistelse pa sjukhus skulle GiM kunna anvandas pa olika satt. Via
olika typer av fysiskt aktiva digitala spel skulle barn och unga kunna hitta motiva-
tion till fysisk aktivitet. Vid sjukhusvistelse kan barnet/'ungdomen halla kontakt med
sina kompisar via olika typer av digitala spel, sasom VR eller traditionell gaming.

Gamingvarlden dar manga barn och ungdomar befinner sig idag och finner ytterst
motiverande, skulle man med fordel kunna anvanda GiM-metoden for att fa in
fysisk aktivitet pa ett bekant satt. Fysisk aktivitet ar en viktig del i gamingen, inte
minst for de som spelar pa en professionell niva. Har kan proffsspelare fungera
som férebilder och visa pa att traditionell gaming gar att kombinera med fysiskt
aktiva digitala spel, for att det ar roligt, for att man mar battre nar man rér sig och
for att man blir en battre gamer.

Idrottsvarlden ar en stor del av manga barn och ungdomars liv, men manga
star ocksa langt ifran traditionell foreningsidrott och fysisk aktivitet. Inom féren-
ingsidrotten, men ocksa inom kommersiell fysisk aktivitet skulle man med férdel
kunna anvanda GiM som ett komplement. Barn och unga kan bjudas in att prova
fysiskt aktiva digitala spel, exempelvis boxning pa Nintendo eller VR, for att sedan
prova idrotten "pa riktigt”.



Skolan

o Okat deltagande
o Storre mojlighet att delta

o Pauser
o Okat fokus och koncentration

o Inkluderande social aktivitet
o Tillgdnglig aktivitet

o Bidra till rorelse

e Socialt sammanhang

Manga barn och unga kan av olika anledningar ha svart att delta i skolidrotten,
exempelvis for att man inte ar sa duktig motoriskt eller upplevt misslyckanden.
For de som har nagon typ av funktionsnedsattning kan idrotten upplevas ex-
kluderande. | dessa sammanhang kan GiM-aktiviteter vara ett alternativ eller
komplement och starka sjalvkansla och delaktighet hos barn och unga.

Manga elever aribehov av en paus under lektionerna, for att aterfa fokus och koncen-
tration. Har skulle GiM vara ett bra alternativ, samtidigt som majlighet till fysisk akti-
vitet ges. For barn med behov av att stdnga ute yttre stimuli kan VR-spel vara ett bra
alternativ.

Rasterna kan vara svara socialt fér manga barn och unga, men aven ur ett till-
ganglighetsperspektiv for de med en funktionsnedsattning. GiM-aktiviteter kan
vara en alternativ rastaktivitet, dar fler kan inkluderas och fa ett socialt samman-
hang. Har ges eleverna majlighet att delta utifran sina forutsattningar och fa in
rorelsegladije.



Pernilla Eriksson (till vanster): Pedagog
med 30 ars erfarenhet av att arbeta med barn
och ungdomar med sérskilda behov. Jobbar
nu i Nérvaroteamet i Hylte kommun.

Britt Bengtsson (till hdger): Férskolelérare,
motorikpedagog sedan 27 ar, resurshundfé-
rare, yogainstuktér. Jobbar nu i Nérvarotea-
met i Hylte kommun.

Pernilla och Britt jobbar i "Narvaroteamet” i Hylte kommun, med ungdomar som
varit borta fran skolan under langa perioder. For att ungdomarna ska lyckas att
komma tillbaka till skolan behéver anpassningar goras och de behdver traffas i
en liten grupp.

Britt och Pernilla har provat fysiskt aktiva digitala spel och blev éverraskade dver
hur roligt och jobbigt det var och ser manga férdelar med GiM-metoden. Genom
att kdnna en gladje, att man klarar av spelet, blir battre och jamfér sig med sig
sjalv och inte andra, starks sjalvbilden och sjalvkansian.

GiM-aktiviteter trénar motorik, koordination, balans,
kroppsuppfattning, kroppsmedvetenhet, kroppskontroll

och ger rorelsegladje, sciger motorikpedagogen Britt.

Britts och Pernillas tankar om GiM-metoden:

m Den skulle kunna anvandas som komplement/alternativ till
idrottslektionerna, for de elever som har svart att delta i dessa.

m Rasterna kan vara negativa och ar ofta svara ur ett socialt perspek-
tiv, med manga oskrivna regler. Pa hogstadiet blir eleverna aven mer
inaktiva pa rasterna. Dar kan GiM-aktiviteter vara positiva och bidra
socialt.

m VR skulle kunna vara positivt som pausaktivitet i klassrumssituation,
nar eleven behdver réra pa sig. Sa lite som fyra minuters pulshjan-
de aktivitet gér att fokus och koncentration 6kar.

m Digitala spel kan bidra till ett de som ar hemma under langre peri-
oder, kan halla kontakten och kanna att man inte ar bortglémd. Det
kan bidra till att man lattare kommer tillbaka till skolan.

m Digitala spel bjuder pa mycket problemlésning, som man kan l6sa
tillsammans.



Sandra Jonsson: Skolkurator pa
en F-3-skola i Halmstads kommun
sedan sju ar. Har tidigare jobbat
inom socialtjidnsten med socialt
arbete.

Sandra ser att det kan vara svart att fa en del elever att delta i idrotten och att
GiM-aktiviteter skulle vara bra som komplement. Inte minst for de elever som
inte tycker om bollsporter som ofta ar en stor del av idrottslektionerna, eller for
de elever som har motoriska svarigheter. Sandra lyfter ocksa att elever kan ha
svart att hitta passande fritidsaktiviteter, sarskilt de som inte gillar sport och inte
har fysisk kondition som gér det Iatt att delta. Aven pa rasten menar Sandra att
det skulle vara positivt med GiM-aktiviteter och att det sékert skulle uppskattas av
barnen. For elever som har svart att skarma av och latt blir distraherade menar
Sandra att VR skulle vara positivt, men aven for de elever som behdver en paus
under lektionstid, inte minst for barn med NPF-diagnoser. | dag hanvisas elever
i behov av paus under lektionerna ofta till en surfplatta som innebar att de blir
stillasittande. GiM-aktiviteter hade istallet kunna innebara ett rérelsemoment.




Sjukvarden

GiM skulle kunna anvandas bade i habiliteran-
de och rehabiliterande syfte for att motivera o Habilitering
patienterna till fysisk aktivitet, sarskilt viktigt for SRS =73 S S T
barn och unga. Det skulle ocksa kunna bidra
till att patienterna kan utféra aktiviteten mer
sjalvstandigt. For manga barn och ungdomar
som ligger lange pa sjukhus skulle GiM kunna
vara ett satt att halla sig fysiskt aktiv, inte minst
for de som ligger isolerade.

o Ldngre sjukhusvistelse
o Hadlsa

Det psykiska maendet paverkas positivt av fysisk aktivitet och av att befinna sig i
ett socialt sammanhang dar man kanner att man lyckas. Foér att mojliggora detta
kan en del barn och unga som kanner att de inte passar in i en grupp, utéva GiM
utifran sina forutsattningar. Utmaningen spelen ger starker sjalvfértroendet och
kan bidra till att man vagar ta ytterligare steg for att utmana sig sjalv aven i andra
sammanhang. Nagot som kan leda till en starkt sjalvkansila.




Annelie Albertsson: Specialpedagog pa
Dako/Datateket, Region Halland sedan 7 ar.
Har jobbat som lérare i grundskola och an-
passad grundskola, framst med barn med
sérskilda behov i ca 30 ar.

Dako och Datateket ar ett resurscentrum for kommunikation som vander sig till
invanare i hela Halland. P& Datateket kan personer med funktionsnedsattning
fa hjalp med program, appar, onlineprogram, och styrsatt for sin dator/surfplatta.
Annelie har spelat fysiskt aktiva digitala spel tidigare, inte minst pa Datateket.

Annelies tankar om GiM-metoden:

m Barn och unga som har svart med sociala sammanhang kan ha stor
gladje av GiM-aktiviteter. Exempelvis kan man trana bagskytte i VR, for
att sedan vaga testa aktiviteten via en bagskytteférening. Innebdrden
blir att en digital aktivitet kan minska risken for social isolering, vilket kan
gora att man kanske vagar ta sig ut i samhallet.

m Annelie beréttar om en person som &r férlamad till viss del och blir
véldigt motiverad i sin rehabilitering nér personen far spela favoritspelet
Fruit Ninja i VR.

m Gaming leder nastan 100% till nagot positivt, att man utvecklas och far
en battre sjalvkansla. Att man vagar ta ett steg ut i samhallet.

m Annelie berattar om en person som fick dyka bland delfiner via VR och
pa sa satt slappnande av pa ett helt fantastiskt satt.




Anna Kasemo, barnlédkare
Region Halland.

Anna har provat bowling och golf pa Nintendo Wii med sina barn.

Anna ser i sin roll som barnlakare att manga barn inte ar tillrackligt fysiskt aktiva
och anser att vuxenvarlden behdver stimulera dem pa ett satt som barn av idag
tycker ar roligt och anpassa sig till den utvecklingen vi har. Barn har mycket
skarmtid och man behdver méta dem dar de befinner sig for att vidga deras
perspektiv, sa att de hittar en aktivitet som passar just dem. En del barn kanner
att de inte passar in i en grupp, da skulle det vara bra om de hittar aktiviteter som
de kan gora sjalvstandigt och i sin egna takt, nagot som Anna inte tror erbjuds
inom foreningslivet. Anna tror att fysiskt aktiva digitala spel kan vara anvandbara
inom manga olika omraden i varden, exempelvis vid rehabilitering och ser en stor
potential med det. Alla barn som idag inte hittat ratt aktivitet skulle kunna gynnas
av denna typ av spel. For manga barn som ligger lange pa sjukhus, skulle detta
kunna vara ett satt att vara fysiskt aktiv, inte minst de som ligger isolerade.

Det hdr skulle ocksa kunna vara ett scitt for vuxna
och barn att hitta en gemensam aktivitet och pa sa
satt starka deras anknytning, sdger Anna.




Gamingvdriden

Genom att implementera GiM i olika gamingsam-
o Fysisk aktivitet manhang, skulle det kunna bidra till en paus fran
o Komplement det stillasittande som traditionell gaming ofta kan
innebara. P4 gamingstallen kan GiM-aktiviteter
bidra till att visa hur fysisk aktivitet kan inkluderas
i gamingvarlden, pa ett lustfyllt och digitalt satt.
Eftersom vuxna generellt har en positiv syn pa
fysisk aktivitet och idrott, men en mer negativ syn pa gaming som stillasittande
och ohalsosam, kan GiM bidra till att skapa en forstaelse fér gamingens betydelse
for barn och unga. Denna forstaelse kan sedan pa sikt skapa en acceptans och
mojlighet for vuxna och barn att hitta en gemensam aktivitet via gaming. Nagot
som kan starka relationen mellan barn och foraldrar, sanka troskeln och minska
motstandet till gaming.

o Forstaeligt for vuxna
o Skapa acceptans

Fredrik ”Jaegarn” Kempf, svensk
férbundskapten i e-sport. Tavilade i
Counter Strike ar 2003-2010.
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Fredrik arbetar som férbundskapten inom e-sport med tre officiella e-sporttitlar,
vilka ar Rocket League, Counter Strike och Dota 2. Han har spelat flera fysiskt
aktiva digitala spel dar man far méta motstandare och kan réra sig fritt, samtidigt
som man blir svettig. Framtidens e-sport tror Fredrik kommer att ha mer inslag
av fysisk aktivitet.




E-sportare behdver ha en god fysik och ata en halsosam kost fér att kunna preste-
ra inom sin idrott, dar man fattar upp till 600 beslut per minut. Fredrik reflekterar
kring att vissa motorsporter ocksa uppfattas som stillasittande, men precis som
inom e-sporten kravs det att utévarna ar valtranade for att kunna na framgang.

Genom att vuxna engagera sig i ungdomarnas e-spelande kommer acceptansen
och forstaelsen 6ka i samhallet. Nar ungdomarna agnar sig at e-sport lar de sig
mycket, blir yrkesforberedda och vaxer socialt. Den digitala arenan ar en bekant
och bekvam plats fér ungdomarna att umgas med sina kompisar pa, men det ar
viktigt att det finns fysiska platser att traffas pa for att tréna tillsammans. Inom
e-sporten finns det ofta en valdsaspekt som vuxna oroar sig éver. Fredrik menar
att det snarare ar tvartom, da spelandet kan innebara att man haller sig borta
fran destruktiva miljder. E-sporten har gett Fredrik mycket pa ett personligt plan
da han var tystlaten och tillbakadragen som ung, men idag kan sta infér grupper
och prata. En stor personlig utveckling som han tror att manga ungdomar kan
k&nna igen sig .

Simon Gutierrez, proffsspelare
i spelet Street Fighter 6 i laget
Wolverhampton Wanderers.

Simon har spelat fysiskt aktiva digitala spel och tycker det ar valdigt roligt. Han
tror den har typen av spel kan vara ett komplement till traditionell gaming, da
manga barn ar stillasittande idag och Simon reflekterar 6ver att manga foraldrar ar
bekymrade Over detta. Simon tror att fysiskt aktiva spel kan bidra till att féraldrarna
far en forstaelse for vad barnen gor nar de agnar sig at gaming. Gaming bidrar
till mycket, framfdrallt socialt, men aven att du lar dig engelska, att kommunicera
och ger en traning i att delta i sociala sammanhang. Han bérjade med gaming
i tidig alder och besokte arkadhallar som fyllde ett stort socialt syfte for honom.



Idrottsvdriden

Genom att méta barnen och ungdomarna dar de befinner sig, ofta i den digi-
tala varlden, och lat dem prova en idrott digitalt, kan det skapa ett intresse for
traditionell idrott. Barn och unga med funktionsnedsattning kan ha svarare att
hitta en idrott som passar dem, bade ur ett
fysiskt tillganglighetsperspektiv, men ocksa
ur ett socialt perspektiv. Via digitala spel ges
mojlighet att utvecklas i sin takt och utifran sin
formaga. Kanner man sig trygg och inklude- g bl CILEE T EL LT
rad i en grupp som digitala spel kan bidra till,
finns det ocksa majlighet att hitta till sin idrott.
For barn och unga med funktionsnedsattning som ofta ar beroende av andra for
att kunna delta i en idrottsaktivitet, kan GiM vara ett satt att utdva fysisk aktivitet
sjalvstandigt.

o Vdcka intresse

o Tillgdngliga aktiviteter
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Lydia Schough: Isabella Falk: Hallbarhets- och
Kommunikatér pa HBK varumérkeskoordinator pa HBK
(Halmstad Bollklubb)

Lydia och Isabella har bada spelat fysiskt aktiva digitala spel tidigare. En riktigt
svettig och rolig upplevelse!

De barn och unga som slutar spela fotboll fér att de har svart att delta i stora
grupper och i lagsporter, tror Lydia och Isabella skulle kunna hitta ett socialt
sammanhang via digitala spel, exempelvis i sin idrottsklubb. Kanner man sig
trygg och inkluderad i en grupp, som digitala spel kan bidra till, finns det ocksa
majlighet att hitta tillbaka till sin idrott. De tror att digitala spel kan bidra till att
bygga upp sjalvkénsla och sjélvfértroende, da deltagarna kdnner att de kan och
klarar av spelet.

Isabella och Lydia tror ocksa att A-lagsspelarna skulle kunna anvanda digitala
spel for att starka lagkanslan, nagot som kan paverka spelarna positivt pa planen.
HBK jobbar med innanférskap, att barn och unga ska fa majlighet till fysisk akti-
vitet aven om det inte ar just via fotboll och hitta ett socialt sammanhang. De ser
fysiskt aktiva spel som ett komplement till traditionell fotbollstraning.




Ida Andersson Wulf, 25 ar.
Landslagssimmare i parasimning.
Har tagit tva VM-medaljer.

Siktar mot OS i Los Angeles 2028.

Ida, som har en funktionsnedsattning och sitter i rullstol, har ofta spelat fysiskt
aktiva digitala spel, bland annat Wii och Wii Sports. Hon tycker det ar kul med
spel dar man rér sig och har varit idrottsaktiv hela livet. Ida ser att de hinder
hon méter inom simningen pa grund av sin funktionsnedsattning oftast gar att
I6sa. Hon menar att simning ar bra, da den ar latt att utova aven om man har
en funktionsnedsattning och gor anpassningar utifran denna. Dock kan tranare
vara radda for att ge utmaningar till personer som har en funktionsnedsattning.
Ida vill gora allt pa samma satt som andra och vill bli utmanad.

Har man inte foraldrar som ar idrottsintresserade kan fysiskt aktiva spel vara
en bra ingang till idrotten. Friska barn har lattare att hitta aktiviteter och idrotter,
medan de som har en funktionsnedsattning i storre utstrackning ar i behov av
sina foraldrar for att kunna delta.

Manga féreningar hade behévt prova fysiskt aktiva spel for att méta barn och
unga. | den férening som Ida ar aktiv inom, har de nu e-sport som en aktivitet.
Fysiskt aktiva spel kan Oka sjalvkanslan, eftersom man kan spela tillsammans
och traffa kompisar. Aktiva spel kan bidra till att man testar olika sportspel och
blir fysiskt aktiv via dessa aven om man star langtifran traditionell idrott. Positivt
ar att dessa spel kan utdvas oavsett om man sitter i rullstol eller inte.




Vara reflektioner

Under arbetets gang med metodmaterialet har vi métt manga intressanta
manniskor, som befast var kunskap, utmanat vara tankar och idéer, samt forstarkt
vara egna reflektioner. Vi ser fokusomradena skolan, sjukvarden, gaming- och
idrottsvarlden, som extra viktiga att na ut med GiM-metoden till. Detta da det
ar omraden dar manga barn och unga befinner sig och har en stor paverkan i
deras liv. Via GiM vill vi 6ka samhallets och dess beslutsfattares acceptans kring
gamingens betydelse for barn och unga, sarskilt pa det sociala planet, men aven
Oka forstaelsen for mojligheterna att inkludera fysisk aktivitet via digitala spel.

Manga vuxna har inte nagon relation till gaming och saknar darfor en forstaelse
och ett intresse for hur viktigt det kan vara fér barn och unga. Vuxenvarldens
okunskap gor att man inte ser gaming som en lika viktig fritidsaktivitet som andra
aktiviteter och den ses darfor som ett sloseri med tid. Detta gor det svarare for
barn och ungdomar att prata med vuxna om sitt gamingintresse. Det skulle kunna
vara en generationsfraga, dar de yngre féraldrarna i sin ungdom spelat sjalva
och har en storre forstaelse an de som ar lite aldre. En forandring skedde dock i
samband med covid-19 pandemin, da de vuxna fick anpassa sig till digitala méten.

Under en lang tid har idrottsaktiviteter varit dominerande som fritidsaktiviteter
och en stor del av var samhallsstruktur. De som saknar intresse eller fysiska
forutsattningar att delta hamnar ofta i ett utanférskap, likasa de som saknar re-
surser av olika slag. Nar kravet pa prestation blir for stort, kan lusten och gladjen
att delta i idrotten minska. Det har kan aven galla barn och ungdomar som ar
duktiga i sin idrott, men bara vill delta och ha roligt, inte tavla. Idrotten ar i stor
utstrackning uppbyggd enligt systemet att man ska trana i en férening for att bli
battre och sedan tavla.

Liksom idrotts- och foreningsliv kan ha en stor betydelse inte minst i barn och
ungas liv, ar gamingens betydelse viktig framforallt ur ett socialt perspektiv. Ga-
mingen kan darfor vara en aktivitet som ar en viktig del i manga barn och ungas
liv. Har kan man ofta prestera utifran sin egna kapacitet och ambitionsniva och
det stalls inte samma krav pa social formaga, som i verkliga livet. Genom ett
stérre samarbete mellan gaming- och idrottsvarlden skulle barn och ungdomar
gagnas, utvecklas pa ett positivt satt och hitta motivation och lust att fortsatta med
sin aktivitet. En risk vi kan se i och med e-sportens intrade i RF ar att gamingen
skulle kunna bli prestationsbaserad i hdgre utstrackning, da systemet kommer
att likna andra idrottsféreningars. Dock ar gamingen uppbyggd utifran de ungas
kunskap, intresse och engagemang vilket gor att den ofta bygger pa en inre
gladje, motivation och 6nskan att inga i ett socialt sammanhang.



| samhallet har vi utmaningar i form av ohalsa bland annat pa grund av fysisk
inaktivitet och social ohalsa, vilket kan leda till en 6kad psykisk ohalsa hos unga.
Nagot som galler barn och unga med funktionsnedsattning i an hogre utstrack-
ning, da de ofta har svarare att hitta en aktivitet och ett socialt sammanhang som
fungerar. Genom att samhallet och dess beslutsfattare, via bland annat fokus-
omradena, ser och tar till sig mojligheterna som den digitala varlden erbjuder, i
form social inkludering, samt fysisk aktivitet. Nagot som kan bidra till att barn och
ungdomar ges storre forutsattningar att vaxa till sjalvstandiga och trygga individer.

Var 6ppen i sinnet, vaga, prova och lycka till!!! <
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GiM

Gaming in Motion ar ett projekt som stdds av Allmanna Arvsfonden, dar vi vill
kombinera gaming och fysisk aktivitet via digitala spel. Projektet startade den
1 januari 2023 och pagar under tre ar. Gaming ar en central och betydelsefull del
i manga barn och ungas liv, inte minst for de med en funktionsnedsattning och
for med sig mycket positivt, framforallt ur ett socialt perspektiv. Dock finns det
en baksida med manga timmars e-spelande, i form av skador, fysisk ohalsa pa
grund av stillasittande, sémnproblem, ohalsosam kost etc. Inom den traditionella
idrotten har manga barn och unga sitt sociala sammanhang. Barn och unga som
star utanfér denna riskerar darfor att sakna ett naturligt socialt sammanhang och
kan hamna i ett utanforskap, vilket sarskilt galler personer med funktionsned-
sattning. Syftet med projektet ar att férsdka skapa en forstaelse och acceptans
foér gaming inom vuxenvarlden och att bygga broar mellan olika aktérer som kan
anvanda sig av GiM.

e ALLMANNA
FRAN ARVSFONDEN

Young Gamers

Young Gamers ar en nationell férening for alla barn och ungdomar som gillar
gaming. Vid aktiviteterna vander vi oss till alla upp till 25 ar, men vi valkomnar
vuxna runt ungdomarna att ta del av information kring gaming och GiM. Féren-
ingen arbetar aktivt for inkludering av barn och unga med funktionsnedsattning.
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Maria Norrman: Maria arbetar som
projektledare for GiM och var aven pro-
jektledare for Projekt e-sport. Hon har
lang erfarenhet av uppdrag inom RBU
(Rorelsehindrade Barn och Ungdomar)
och har arbetat mycket med aktiviteter
fér barn och unga med funktionsned-
sattning. Maria har aven erfarenhet av
att méta unga med funktionsnedsattning
pa det personliga planet. Féreningsliv,
administrativa strukturer och organisa-
tion ligger Maria varmt om hjartat. Maria
har Iast halsopsykologi pa Hogskolan i
Halmstad.

Agneta Tubérus: Agneta arbe-
tar som projektledare féor GiM och
var aven projektledare fér Projekt
e-sport. Hon har lang erfarenhet av
att jobba med personer med funk-
tionsnedsattning inom kommunal
verksamhet i olika befattningar,
bland annat som enhetschef. Ag-
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barn och unga med funktionsned-
sattning. | botten har Agneta en be- 2
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Gaming in Motion (GiM) ar var definition av fysisk aktivitet via digita-
la spel. Att pa ett lustfyllt och socialt satt vara fysiskt aktiv via gaming,
pa en arena som ofta ar bekant for barn och ungdomar. GiM sager JA och
inte NEJ till gaming och erbjuder alternativ eller komplement till traditionell
traning och fysisk aktivitet.

Traditionell gaming innebar ofta att man sitter framfor en dator och spelar, vilket
inte sallan ses som ohalsosamt, negativt och socialt isolerat av samhallet. Men
gaming ar oftast allt annat an detta. Det &r en aktivitet som kraver mycket av och
utvecklar fardigheter hos deltagarna, samt erbjuder ett socialt sammanhang. Dock
finns det en baksida med mycket stillasit-
tande och det ar dar GiM vill erbjuda ett
komplement till gaming, men pa barnens
och ungdomarnas arena.

GiM kan anvandas som ett komplement,
eller i vissa fall ett alternativ till traditio-
nell tréning. Ett komplement for de som
redan ror pa sig och ett alternativ for de
som inte kan eller vill i dagslaget. Det
finns en mangd olika spel som bidrar
till att man ar fysiskt aktiv och det gar
utmarkt att spela dessa aven om man har
en nedsatt rérelseférmaga.
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