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Projektbeskrivning

Dessa halsoframjande atgarder har utvecklats inom ramen fér Erasmus+
KA2-projektet "Judo som en drivkraft for att forma ungdomars
halsoframjande och prosociala attityder” (Judo & Health).

Judo & Health riktar sig till ungdomar som utévar judo inte bara som en
sport, utan ocksa som ett satt att utvecklas personligt. Projektet betonar
att framgang inom idrott aldrig far ske pa bekostnad av halsan. Istallet
framjar det en balanserad och hallbar installning till fysisk aktivitet, kost,
aterhamtning, mentalt valbefinnande och socialt engagemang.

Erasmus+-projektet "Judo & Health” erkanner att verkligt valbefinnande
kommer fran en holistisk installning, vilket ar anledningen till att det stolt
presenterar sina halsoframjande atgarder. Dessa initiativ ar utformade
fér att ge unga deltagare majlighet att bli aktiva forandringsagenter inom
sina samhallen. Genom att fokusera pa en dynamisk kombination av
kost, fysisk aktivitet och metoder for stressreducering gar dessa atgarder
utdver traningsmattan. Det ar viktigt att notera att de inte ar centralt
patvingade, utan istallet ar initiala forslag som kommer att detaljeras,
anpassas och ledas av tondringar i samarbete med medlemmar i deras
lokala samhallen, vilket framjar en kansla av delat ansvar for halsa och
valbefinnande.
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l. Inledning och programmets mal

JUDO-projektet: En katalysator for ungdomsledarskap

Detta dokument ar ett centralt resultat av Erasmus+-projektet Judo (Judo som en katalysator for att
forma ungdomars hdlsosamma och prosociala attityd — 2023-2-PL01-KA220-YOU-000177031). Detta
internationella samarbetsprojekt, som involverar institutioner i Polen (AKADEMIA WSB), Italien
(Campus Pro Patria Judo), Sverige (Oxelosunds judoklubb), Tjeckien (Télocvi€na jednota Sokol Praha
VrSovice) och Spanien (Inercia Digital), syftar i grunden till att utnyttja judons unika etiska och fysiska
ramverk for att framja positiva livsstilsférandringar bland ungdomar.

Projektet bygger pa premissen att de varderingar som ar inneboende i judo — respekt, disciplin,
6dmjukhet och uthallighet — utgbér en ideal grund for att utveckla halsosamma och prosociala
attityder som stricker sig langt utanfér dojon. Vi inser att dven om det &r fa som nar
tavlingsframgangar, kan alla dra nytta av judoets etos.

Huvudmalet med JUDO-projektet ar att skapa unga ledare for en hdlsosam livsstil, med sarskilt
fokus pa tonaringar som utévar judo men som kanske inte har spektakuldra idrottsresultat. Detta
fokus ar en medveten nyhet som syftar till att aktivera och stirka denna ofta forbisedda grupp
ungdomar, och ddrmed motverka social utestdngning och ge dem ett nytt omrade for socialt
ledarskap.

Denna guide, som ar resultatet av ett samarbete mellan judoexperter, forskare och tranare fran fem
partnerlander, har tva specifika utbildningssyften:

1. Sjélvkorrigering och hélsofrimjande utbildning: Att férse unga judoutdvare med kunskap
och verktyg for att kdnna igen och korrigera potentiella risker i sin egen livsstil (kost,
stillasittande vanor, stress).

2. Gemenskapsutbildning och pro-social attityd: Att utbilda dessa unga ledare i hur de kan bli
effektiva utbildare inom sina egna gemenskaper (familj, vanner) och aktivt uppmuntra
icke-utOvare att anta en hadlsosam livsstil.

Denna guide, Pro-Health Actions Initial Scenarios, ar det praktiska ramverket for utbildningsfasen i
arbetspaket 2. Den ger svar pa ”vad” (90 specifika atgarder) och ”"hur” (detaljerad metodik) for att
genomfora livsstilsforandringar. Scenarierna ar hamtade fran en omfattande diagnos av ungdomars
behov och tranares kunskaper som genomforts i alla partnerklubbar.

Innehallet ar indelat i tre viktiga omraden for valbefinnande, som aterspeglar bidrag fran specifik
expertis i partnerlanderna:



Bidragande
partners fokus

Tematiskt fokus Huvudmal

. Hallbar kost och .
Modul 1 Halsosam kost . Sverige
medveten konsumtion

Halsosam fysisk Integrerad rorelse och L
Modul 2 o ) ] ) Tjeckien
aktivitet icke-judo-fitness
Stresshantering och Mental disciplin och .
Modul 3 ) . - . Italien
avkoppling aterhamtning

Varje scenario som listas i foljande moduler ar avsiktligt kopplat till ett eller flera av projektets kritiska
deldmnen om beteendeforandring. Dessa deldamnen definierar det slutgiltiga handlingsmalet och
moijliggor tydlig, matbar uppfoljning under implementeringsfasen (WP3):

Deldamnes-I
D

Fokusomrade Detaljerat mal for ledaren

Framja hallbar energiforbrukning och medveten
Nr1 ”Ga ner i vikt” kaloriintag for att uppna en halsosam
kroppssammansattning.

"Individuell eller Uppmuntra tillganglig, kontaktfri
Nr 2 grupptraning i konditionstrdaning som breddar den fysiska
marsch/cykling/simning" aktiviteten utanfor dojon.

Utveckla fasta, respektfulla sociala fardigheter
. "Tack, jag ater/dricker for att avvisa ohdlsosamma @mnen (6verflodigt

r
inte detta" socker, salt etc.) och utveckla granser mot

negativa vanor.




ll. Implementeringsmetodik: Ledarens guide

Genomférandet av dessa halsofrimjande atgarder ar det avgdrande ogonblicket da den unga
judokan overgar fran att vara elev till att bli ledare. Detta avsnitt innehdller en mangfacetterad
metodik for att sdkerstalla framgang, hallbarhet och social paverkan av de utmaningar de tar sig an.

Det ar svart att dandra vanor, vilket ar anledningen till att programmet avvisar radikala, ohallbara krav.
Istdllet omfamnar det judoprincipen Seiryoku Zen’yd (maximal effektivitet med minimal
anstrangning), som har dversatts till utmaningen ”En regel per vecka”.

Detaljerade steg i utmaningen “En regel per vecka”

1. Ledarlett urval: Den unga ledaren analyserar malgruppens behov (t.ex. sin familj) och viljer
den atgard som har storst effekt (t.ex. ”Zero-Sugar Drink Challenge”) fran guiden.

2. Gemenskapens atagande: Ledaren presenterar formellt atgarden for deltagarna och far
deras uttryckliga, frivilliga samtycke till den 7-dagarsutmaningen. Deltagarna maste forsta att
framgang mats i konsekvens, inte intensitet.

3. Aktiv implementering (veckan): All energi fokuseras enbart pa att bemastra detta enda nya
beteende. Ledaren maste féregd med gott exempel och forkroppsliga den disciplin som lars
utijudo.

4. Reflektion och utvirdering (slutet av veckan): Ledaren samlar in feedback. Var regeln latt
eller svar? Vilka var hindren? Om regeln lyckades inférlivas (dvs. utfordes korrekt 80 %+ av
tiden) blir den en permanent vana — en ny basniva fér gemenskapen.

5. Uppskalning: Foljande vecka valjer gruppen en ny atgard att ta itu med, samtidigt som alla
tidigare framgangsrika vanor uppratthalls strikt. Detta sakerstidller en organisk, hallbar
uppbyggnad av en halsosam livsstil 6ver tid.

Den unga ledarens utdkade roll

Ledaren har en mycket mer omfattande roll &n att bara delta. Ledaren ar katalysator, coach och
kommunikator for de hilsoframjande atgarderna.

1. Ansvar som social forebild

e Behovsbedomning och diagnos: Innan starten maste ledaren genomféra en informell
"internrevision” av malgruppen. Kdmpar familjen med brist pda motion (modul 2)? Eller ar
deras framsta riskfaktor dalig kost (modul 1)? Valet av atgarder maste vara malinriktat.

e Logistisk planering: Ledaren maste organisera aktiviteten. For ”“Séndagscykelaventyr”
planerar ledaren till exempel rutten, kontrollerar utrustningen och faststaller avgangstiden.
For ”Skarmfri maltid” ser ledaren till att alla enheter ldggs undan innan maten serveras.

e Proaktiv uppmuntran: Utnyttja judoandans anda av dmsesidigt valbefinnande och nytta.
Uppmuntra andra med positiv forstarkning och betona den kollektiva nyttan snarare an
individuella brister.



e Dokumentation och feedback: For en enkel logg Over deltagande och kvalitativa
observationer. Denna praxis med strukturerad reflektion ar nyckeln till kontinuerlig
forbattring och ar avgdrande for den Gvergripande projektutvarderingen (WP3).

2. Att bemastra konsten att siga nej (underrubrik nr 3)

En central del av den prosociala attityden ar formagan att uppratthalla en sund grans i sociala
sammanhang. Detta sammanfattas i underrubriken ”Tack, jag dter/dricker inte detta”.

e Utveckla sjilvfortroende: Ledaren maste Ova pa att sdga nej pa ett artigt, respektfullt men
bestamt satt. Detta férvandlar en potentiellt negativ social interaktion till ett positivt uttryck
for sjalvdisciplin.

® Forutsdgelse och ersattning: Ledarna bor forutse situationer dar frestelsen ar stor (t.ex.
fodelsedagar, fester). Istallet for att bara sdga nej bor de proaktivt ta med sig en halsosam
ersattning (t.ex. en flaska smaksatt vatten istéllet for en sockersot 1ask).

e Utbilda kamrater: Nar kamrater fragar varfér, anvander ledaren detta som en mojlighet att
pa ett respektfullt och kortfattat satt informera om férdelarna med sitt val, utan att doma
den andra personens val.

Scenarierna ar avsiktligt varierande for att sdkerstdlla en holistisk approach till halsa, som férhindrar
Overtraning inom ett omrade (t.ex. judo) samtidigt som andra omraden (t.ex. hjart- och kéarlhélsa
eller mental aterhamtning) férsummas.
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[1l. Modul 1: Scenarier for halsosam kost

Bidrag fran: Oxelosunds judoklubb — Sverige
Tema 1: Hydrering och sockerinnehall

e 1. Malet pa 1,5 liter
o Beskrivning: Ata sig att dricka minst 1,5 liter rent vatten varje dag. Anviand en mérkt
flaska och hall koll pa intaget for att géra hydrering till en grundldggande vana.
O Relaterat underdmne: Nr 3
e 2. Utmaningen med sockerfria drycker
O Beskrivning: Eliminera helt alla drycker med tillsatt socker, inklusive kartongjuicer,
lask och sotat te/kaffe, under en vecka.
O Relaterat underémne: Nr 3, Nr 1
e 3. Naturlig smaksattning
O Beskrivning: Ersatt sockerhaltiga smaksattare genom att tillsdtta naturliga smaker i
vatten med farska skivor citron, gurka, ingefara, mynta eller jordgubbar.
O Relaterat underdmne: Nr 3
® 4. Regeln om "en mindre”
o Beskrivning: Om du foér narvarande tillsatter socker i drycker, minska mangden med
en tesked per kopp varje vecka tills det ar helt eliminerat.
O Relaterat underdmne: Nr 3
e 5. F6rmaga att tacka nej till s6ta drycker
o Beskrivning: Ova pé att sjilvklart och artigt tacka nej till sockerhaltiga drycker nar du
blir erbjuden dem av vanner eller familj, med hjalp av frasen: "Tack, jag dricker inte
det har."
O Relaterat underdmne: Nr 3

Tema 2: Medveten konsumtion och struktur

e 6. ”Skdrmfri” maltid
o Beskrivning: Ata dig att ata alla huvudmaltider utan distraktioner (TV, telefon,
surfplatta). Fokusera helt pa matens smak, doft och konsistens.
O Relaterat underdmne: Nr 1
e 7. Planera frukosten i férvag
o Beskrivning: Forbered en néringsrik frukost med mycket protein och fiber (t.ex.
omelett, cottage cheese-toast) kvillen innan for att sidkerstalla en bra start pa dagen
och undvika att ata sockerrika snacks.
O Relaterat underdmne: Nr 1
e 8.20 minuters maltidstakt
o Beskrivning: At langsammare; ldgg ner besticken mellan tuggorna. Detta gor att
hjarnan kan registrera mattnadssignalerna effektivt.
O Relaterat underdmne: Nr 1
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e 9. Flexibilitet och aterhamtning
o Beskrivning: Om du avviker fran veckoregeln, aterga omedelbart till den vid néasta
maltid eller dryck. Lat inte ett enda misstag forstéra utmaningen.
O Relaterat underdmne: Nr 3
e 10. Vattenintag fore maltiden
O Beskrivning: Drick ett helt glas vatten 10 minuter innan du satter dig till lunch och
middag foér att underldatta matsmaltningen och hjilpa dig att kontrollera
portionsstorleken.
O Relaterat underdmne: Nr 1

Tema 3: Kvalitetsbyten och portionskontroll

e 11. Atagande om gronsaksfat
o Beskrivning: Se till att varje lunch- och middagstallrik innehaller en generés portion
fargglada gronsaker (raa, angkokta eller rostade).
O Relaterat underdmne: Nr 1
e 12, Byte till fullkornsprodukter (bréd)
o Beskrivning: Ersatt alla raffinerade vita brodprodukter i hushallet med fullkorns- eller
helvetesalternativ.
o Relaterat underdmne: Nr 3, Nr 1
e 13, Byta till fullkorn (pasta/ris)
O Beskrivning: Ersatt all konsumtion av raffinerat vitt ris och “vanlig” pasta med brunt
ris, quinoa och fullkornspasta.
O Relaterat underdmne: Nr 3, Nr 1
e 14. Oka fruktintaget
o Beskrivning: Oka gradvis intaget av naturlig frukt: bérja med att ligga till ett dpple
efter middagen, lagg sedan till en handfull bar till frukosten féljande vecka.
O Relaterat underdimne: Nr 3
e 15. Experimentera med avokadosmak
O Beskrivning: Inkorporera hdlsosamma fetter genom att dta avokado dagligen. Om du
har svart for smaken kan du prova att blanda den med aromatiska 6rter/vitlok eller
kakaopulver.
O Relaterat underdmne: Nr 3
e 16. 3-dagars sockerfri utmaning
o Beskrivning: Utmana gemenskapen att klara sig utan sockerhaltiga s6tsaker (godis,
kakor, choklad) i 3 dagar och folj upp forbattringen varje vecka i upp till 7 dagar.
o Relaterat underdmne: Nr 3, Nr 1
e 17. 3-dagars utmaning utan salta snacks
o Beskrivning: Utmana communityn att klara sig utan salt snacks (chips, kex) i 3 dagar
och folj upp forbattringen varje vecka i upp till 7 dagar.
O Relaterat underémne: Nr 3, Nr 1
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18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

Hemlagad hélsosam pizza

o Beskrivning: Organisera en gemensam matlagningssession for att laga hemlagad
pizza med en halsosammare fullkornsbotten och rikligt med farska gronsaker som
topping.

O Relaterat underémne: Nr 3, Nr 1

Hemlagad hdlsosam hamburgare

o Beskrivning: Anordna en matlagningssession for magra hamburgare med
fullkornsbrod och maximalt med farska salladsingredienser.

O Relaterat underdmne: Nr 3, Nr 1

Granola-byte

O Beskrivning: Ersatt sockerrika frukostflingor med vanliga havregryn eller enkel
hemlagad granola (rostade notter, fron och havregryn).

o Relaterat underdmne: Nr 3, Nr 1

Byta ut mejeriprodukter

O Beskrivning: Valj naturell, osotad yoghurt eller keso istdllet for smaksatta, sotade
varianter. Tillsatt sjalv farsk frukt.

O Relaterat underdmne: Nr 3

Sasbytevecka

o Beskrivning: Ata dig att undvika kommersiella saser med hogt socker- och
fettinnehall (ketchup, majonnés) under en vecka och ersiatt dem med Orter, citronsaft
eller senap.

O Relaterat underdmne: Nr 3

"Inképslista-scouten”

O Beskrivning: Handla framst i butikens vytterkanter (frukt och gront, farska
mejeriprodukter, kott) och ata dig att inte kdpa nagot fran de centrala gangarna dar
de flesta bearbetade snacks finns.

O Relaterat underdmne: Nr 3

Smaktestutmaning

O Beskrivning: Genomfér en blind smakprovning mellan en sétad dryck och ett
naturligt smaksatt vatten (t.ex. gurka och mynta) for att belysa effekten av tillsatt
socker.

O Relaterat underdmne: Nr 3

Minska portionsstorlekarna

o Beskrivning: For en maltid per dag (t.ex. lunch) minskar du medvetet den vanliga
portionsstorleken med 1/4 for att anpassa kaloriintaget till energibehovet utanfor
traningen.

O Relaterat underdmne: Nr 1

Avbdja att ata ute

o Beskrivning: Ova pé att siga: "Tack, jag dter inte det hir” nir du erbjuds en oénskad
forratt eller dessert under en social maltid.

O Relaterat underdmne: Nr 3

Hemlagade godsaker

o Beskrivning: Nar du ar sugen pa nagot sott, baka en liten portion av en hélsosam
godbit hemma istéllet for att kopa en stor, bearbetad kommersiell produkt.

O Relaterat underdmne: Nr 3

12



e 28. Middagstid: Ingen regel om extra portioner
o Beskrivning: Inféra en tydlig regel i hushallet att man bara far ta om om det bestar
uteslutande av gronsaker eller sallad.
O Relaterat underdmne: Nr 1
e 29. Strategi for mellanmal fore traning
o Beskrivning: At alltid ett litet, balanserat mellanmal (t.ex. en banan och négra nétter)
60-90 minuter fore judotraningen for att fa hallbar energi.
O Relaterat underdmne: Nr 1
e 30. Proteinkick
o Beskrivning: Se till att varje maltid innehaller en kélla till magert protein (agg,
kyckling, fisk, bonor) for att framja langvarig mattnad och hjalpa musklerna att
aterhamta sig.
O Relaterat underdmne: Nr 1

IV. Modul 2: Scenarier for halsosam fysisk aktivitet

Bidrag fran: TélocviCna jednota Sokol Praha VrSovice — Tjeckien

Tema 1: Aktiv transport och arenden

e 31. Evenemanget ”Parkera langre bort”
o Beskrivning: Nar du kor nagonstans (affarer, skola), parkera medvetet ett eller tva
kvarter langre bort och ga resten av strackan.
o Relaterat underdmne: Nr 1, Nr 2 (Promenader)
e 32. Utmaningen med aktiva drenden
o Beskrivning: Erbjud dig att utféra alla korta drenden for familjen (postkontor, liten
affar) till fots eller med cykel istallet for med bil.
o Relaterat underdmne: Nr 1, Nr 2 (Promenader/Cykling)
e 33, Aktiv pendlingsutmaning
o Beskrivning: Ata dig att ga eller cykla till skolan/arbetet minst 2—3 dagar per vecka
och involvera féraldrar/syskon i utmaningen.
o Relaterat underdmne: Nr 1, Nr 2 (Promenader/Cykling)
e 34. Familjens cykelvagsguide
o Beskrivning: Hitta en ny lokal cykelvag eller naturskon stig och ta med familjen pa en
planerad cykeltur under helgen.
o Relaterat underdmne: Nr 2 (Cykling)
e 35, Den ldngsta végen till parken
O Beskrivning: Nar du ska till en bekant plats (lekplats, kompisens hus), vdlj medvetet
en langre, mer utmanande rutt for att 6ka antalet steg.
o Relaterat underdmne: Nr 1, Nr 2 (Promenader)
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Tema 2: Tillfallig rorelse och motion i hemmet

e 36. Trappor istéllet for hissar
O Beskrivning: Gor det till en regel att alltid ta trapporna istdllet for hissen eller
rulltrappan, nar det ar mojligt.
O Relaterat underdimne: Nr 1

e 37. Familjestadning som sport
o Beskrivning: Betrakta hushallssysslor (dammsugning, skrubbning) som traning och
overdriv rorelserna for att hoja pulsen.
O Relaterat underdmne: Nr 1
e 38. Aktiva bes6k hos mor- och farforaldrar
o Beskrivning: Istallet for langvarigt sittande, foresla en kort, lugn promenad runt
kvarteret eller lite aktiv stretching med aldre slaktingar.
o Relaterat underdmne: Nr 2 (Promenader)
e 39, Aktiv vantan
o Beskrivning: Nar du star i ko eller vantar pa kollektivtrafiken kan du géra sma rorelser
som att lyfta vaderna, marschera pa plats eller gora latt stretching.
O Relaterat underdmne: Nr 1
e 40. Regeln om 100 steg”

o Beskrivning: Varje timme du sitter (studerar, spelar), res dig upp och ga 100 steg runt
i rummet eller huset innan du fortsatter.
O Relaterat underdmne: Nr 1

Tema 3: Strukturerade familje- och gruppaktiviteter

e 41. Kvdllspromenadritual
o Beskrivning: Infora en familjeregel: en 20-minuters promenad utomhus efter
middagen for att underldatta matsmaltningen och framja kvalitetstid utan
mobiltelefoner.
o Relaterat underdmne: Nr 1, Nr 2 (Promenader)
e 42, Familjedanskvall
O Beskrivning: Inled en spontan 15-20 minuters familjedans i vardagsrummet, med
fokus pa roliga och energiska rérelser.
O Relaterat underdmne: Nr 1
e 43. Simning fore lek
o Beskrivning: Nar du besoker en pool eller strand, dgna 10-15 minuter at strukturerad
simning (banor eller tidsbestamd traning) innan du kopplar av eller leker.
o Relaterat underdmne: Nr 2 (Simning)
e 44, Styrketraningspauser

O Beskrivning: Under en gruppvandring, introducera "fitnesspauser”: 10 knaboj vid en
bank, 10 utfall vid ett trad eller 10 armhavningar mot en vagg.
o Relaterat underdmne: Nr 1, Nr 2 (Promenader)
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45.

Inbjudan till gemenskapssport

o Beskrivning: Organisera en informell gruppmatch (fotboll, basket, volleyboll) en gang
i veckan och bjud in vdanner som inte tranar judo.

O Relaterat underdmne: Nr 2 (Grupp)

Tema 4: Kroppsviktstraning och utmaningar

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

Morgonstretchningsritual

o Beskrivning: Ata dig att gora en 5-minuters morgonrutin med enkla dynamiska
stretchévningar, armcirklar och latta knaboj innan du klar pa dig for att vacka
musklerna.

O Relaterat underdimne: Nr 1

Kndboj/plank under TV-reklam

o Beskrivning: Under TV-reklamen eller pauserna mellan TV-seriernas avsnitt, utfér 10
kndboj eller hall en planka i 30 sekunder.

O Relaterat underdmne: Nr 1

Push-up-utmaning

o Beskrivning: Starta en daglig "push-up-utmaning" (pa kna eller stdende mot en vagg)
hemma och f6lj sma, stegvisa forbattringar.

O Relaterat underdmne: Nr 1

Trappgym

o Beskrivning: Anvand trapporna i ditt hem/din byggnad for snabba cardio-pass: klattra
uppfor dem snabbt 5 ganger utan att stanna, med fokus pa sakerhet och hastighet.

O Relaterat underdmne: Nr 1

Plank istallet for att scrolla

o Beskrivning: Nar du kanner behovet av att ta upp mobiltelefonen, hall forst en planka
i 20-30 sekunder. Detta ar bra for core-styrka och disciplin.

O Relaterat underdimne: Nr 1

Barande armtraning

O Beskrivning: Dela upp matvarorna i flera mindre kassar och bar dem en kort stracka
som en tillfallig arm-/axelstarkande 6vning.

O Relaterat underdmne: Nr 1

Lekplatscirkel

O Beskrivning: Anvand lekplatsutrustning (klatterstdllningar, barrer) for styrketraning
som pull-ups, hdangning eller dips.

o Relaterat underdmne: Nr 1, Nr 2 (Promenader)

Promenad med tung ryggsack

o Beskrivning: Packa en ryggsack for skolan eller en utflykt pa ett fornuftigt satt. Att ga
med en balanserad last starker rygg och ben.

o Relaterat underdmne: Nr 1, Nr 2 (Promenader)

Danskrafttrdning

o Beskrivning: Integrera hogintensiva "kraftrorelser” (knaboj, hopp, utfall) i spontana
danspass for en rolig traning av hela kroppen.

O Relaterat underdmne: Nr 1
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e 55, Wall Sit Challenge
o Beskrivning: Hall en wall sit (ryggen mot vaggen, knana i 90 graders vinkel) i 30-60
sekunder varje dag och folj dina framsteg.
O Relaterat underdmne: Nr 1
e 56. Hopprepspaus
O Beskrivning: Ha ett hopprep till hands och ta en hogintensiv 3-minuters paus med
hopprep istallet for en stillasittande paus.
O Relaterat underdimne: Nr 1
e 57. Utforska lokala vandringsleder
o Beskrivning: Ata dig att prova en ny lokal promenad-/vandringsled varje manad
tillsammans med en van eller familjemedlem.
o Relaterat underdmne: Nr 2 (Promenader/grupp)
e 58. Sakerhetskontroll av cykeln
o Beskrivning: Anordna en gruppkurs i cykelsdkerhet och underhall (kontroll av
bromsar, dack, belysning) for att uppmuntra till palitlig och frekvent cykling.
o Relaterat underdmne: Nr 2 (Cykling)
e 59, Aktivt spelande
O Beskrivning: Ersatt traditionella stillasittande spel med aktiva, rorelsesensorbaserade
videospel (om tillgangliga) i minst 30 minuter dagligen.
O Relaterat underdmne: Nr 1
e 60. Gemensam stadpromenad
o Beskrivning: Organisera en gruppvandring dar deltagarna plockar upp skrdp och
kombinerar promenaden med en prosocial aktivitet.
o Relaterat underdmne: Nr 2 (Promenader)

V. Modul 3: Hantera stress och avslappningsscenarier

Bidrag fran: Campus Pro Patria Judo — Italien
Tema 1: Omedelbar lugn & andningstekniker

e 61. Fem andetag for aterstéllning
o Beskrivning: Ta fem langsamma, djupa andetag (andas in genom nédsan, andas ut
genom munnen) strax fore en kamp, ett prov eller en stressande handelse.
O Relaterat underdmne: Nr 3 (Vagra stress)
® 62. Tyst sittande paus
o Beskrivning: Ata dig att sitta tyst med slutna 6gon i bara 5 minuter varje dag och 6va
pa att |ata tankarna passera utan att engagera dig i dem.
o Relaterat underdmne: Nr 3 (Vdgra mental réra)
e 63. Koppla bort mobiltelefonen
o Beskrivning: Infér en regel om ”digital solnedgang”: stang av din mobiltelefon under
en bestamd period pa 30-60 minuter varje kvall.
o Relaterat underdmne: Nr 3 (Avvisa digital beroende)
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64. Fokusera pa lagan

65.

66.

o Beskrivning: Tand ett doftljus (t.ex. lavendel) och fokusera all uppmarksamhet pa
lagans rorelse i 2 minuter for att centrera sinnet.

O Relaterat underdmne: Nr 3 (Vagra distraktion)

App for autogen traning

O Beskrivning: Anvand en gratis app med guidade avslappnings- eller autogena
traningsprogram for en strukturerad 10-minuterssession.

o Relaterat underdmne: Nr 3 (Avvisa stress)

Andningstekniken 4-7-8

o Beskrivning: Ova pd det lugnande andningsmonstret: Andas in i 4 sekunder, hall
andan i 7 sekunder, andas ut i 8 sekunder. Upprepa 4 ganger for att lugna
nervsystemet.

o Relaterat underdmne: Nr 3 (Avvisa stress)

Tema 2: Fysisk avkoppling och aterhamtning

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

Stretchning fore tuppluren

O Beskrivning: Utfor 5 minuters mild stretching for att slappa muskelspanningar innan
du somnar eller tar en kort tupplur.

O Relaterat underdmne: Nr 1 (Framja aterhamtning/dmnesomsattning)

Utomhus 10

o Beskrivning: Ta en rask promenad eller utfér nagon annan fysisk aktivitet utomhus i
bara 10 minuter for att snabbt forandra miljén och bryta stresscykeln.

O Relaterat underdmne: Nr 2 (Promenader)

Sjdlvmassage Mini Break

o Beskrivning: Anvand en kram eller olja for att ge en snabb sjadlvmassage till omraden
med hoég spadnning, sasom hander, fotter, tinningar eller nacke.

o Relaterat underdmne: Nr 1 (Framjar aterhamtning/cirkulation)

Varmt bad

O Beskrivning: Ta ett varmt bad eller en varm dusch, eventuellt med tillsats av salter
eller eteriska oljor for att 6ka den fysiska och mentala avslappningen.

o Relaterat underdmne: Nr 1 (Framjar aterhamtning/cirkulation)

Massage av traningspartner efter traning

o  Beskrivning: Utbyt en kort axel-, nack- eller ryggmassage med en judotraningspartner
direkt efter traningen for att signalera fysisk avkoppling.

O Relaterat underdmne: Nr 1 (Hjalper aterhamtningen)

Besok i bastu/angbastu

o Beskrivning: Om det ar maijligt och lampligt, tillbringa tid i bastu eller angbad efter
traningen for djup varmerelaxation.

o Relaterat underdmne: Nr 1 (Hjalper aterhamtning/cirkulation)

Bubbelbadterapi

O Beskrivning: Om anldggningen erbjuder det, anvdnd ett bubbelbad i 10-15 minuter
for att lindra muskelvark och framja avslappning.

O Relaterat underdmne: Nr 1 (Hjalper aterhamtning/cirkulation)
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Tema 3: Sensorisk och kreativ distraktion

e 74, Avslappningsspellista
o Beskrivning: Skapa en spellista med lugnande musik (naturljud, omgivningsljud) och
lyssna aktivt pa den nér du &r stressad.
o Relaterat underdmne: Nr 3 (Undvik mental réra)

e 75. Ritual med varm ortte
O Beskrivning: Skapa en lugnande rutin dar du dricker varmt ortte (kamomill,
citronmeliss) istdllet for stimulerande eller sockerhaltiga drycker nar du ar stressad.
O Relaterat underdmne: Nr 3 (Avvisa stressande @mnen)
e 76. Distraktion genom att mala/rita
o Beskrivning: Agna dig &t en enkel, icke-kravande kreativ aktivitet som malarbdcker
for vuxna eller enkel teckning for att distrahera det upptagna sinnet.
o Relaterat underdmne: Nr 3 (Avsta fran mental rora)
e 77. Distraktion med "roliga filmer”
o Beskrivning: Titta pa en kort, rolig eller mycket lattsam film/filmklipp fér en snabb
mental paus och humoérhgjning.
O Relaterat underdmne: Nr 3 (Vagra stress)
e 78. Betrakta himlen/solnedgangen

o Beskrivning: Ga ut och tillbringa 5 minuter med att medvetet titta pa himlen, molnen
eller solnedgangen och uppskatta den naturliga miljon.
O Relaterat underdmne: Nr 3 (Vagra distraktion)

Tema 4: Tankesatt och reflektion

e 79. Daghoksanteckningar
o Beskrivning: Skriv ner alla 6vervaldigande tankar och kénslor i en dagbok i 5-10
minuter for att externalisera dem.
O Relaterat underdmne: Nr 3 (Vagra mental éverbelastning)

e 80. Tradgardsarbete eller vixtvard
o Beskrivning: Agna dig &t den enkla, repetitiva uppgiften att skdta en vixt eller
tradgard och fokusera pa sinnesintrycken.
o Relaterat underdmne: Nr 3 (Vagra distraktion)
e 81. Las for nojes skull
o Beskrivning: Agna 15 minuter &t att ldsa en lattsam, engagerande bok eller tidning
som inte har nagot att géra med dina ataganden.
o Relaterat underdmne: Nr 3 (Avvisa distraktioner)
e 82. Laga mat for ndjes skull
o Beskrivning: Agna tid &t att laga en hilsosam maltid enbart fér njutningens skull,
med fokus pa stegen och de sensoriska detaljerna i tillagningen.
o Relaterat underdmne: Nr 1 (Positivt fokus pa mat)
e 83. Oro-box

O Beskrivning: Avsatt en specifik 10-minutersperiod varje dag for “oro-tid”. Om en oro
dyker upp tidigare, skriv ner den och spara den medvetet till den avsatta tiden.
o Relaterat underdmne: Nr 3 (Vagra att oroa dig hela tiden)
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e 84. Fokusera pa ”bara en sak”
o Beskrivning: Nar du kdnner dig 6vervaldigad av en stor uppgift, bestam dig for att
fokusera pa att bara slutfora nasta, minsta steg.
O Relaterat underdmne: Nr 3 (Vagra 6verbelastning)
e 85, Aktivt lyssnande
O Beskrivning: Nar du befinner dig i en stressig konversation, dva dig i aktivt lyssnande
(fokusera helt pa den som talar) for att forankra dig i nuet.
o Relaterat underdmne: Nr 3 (Vagra distraktion)
o 86. Kroppsskanning
o Beskrivning: Lagg dig ner och fokusera medvetet pad att slappna av varje del av
kroppen, fran tarna och upp till huvudet.
o Relaterat underdmne: Nr 1 (Hjilpa aterhdmtningen)
e 87. Visualiseringsteknik
o Beskrivning: Tillbringa 5 minuter med att visualisera en fridfull, trygg plats (en lugn
strand, en bergsstig) och forflytta dig mentalt dit.
o Relaterat underdmne: Nr 3 (Vagra stress)
e 88. Introduktion till yoga eller tai chi
O  Beskrivning: Prova en kort introduktionssession i en kroppsmedveten disciplin som
yoga eller tai chi for att lara dig langsamma, kontrollerade rérelser och djupandning.
O Relaterat underdmne: Nr 2 (Grupp), Nr 1
e 89. Ingen stressatning
o Beskrivning: Nar du ar stressad, valj medvetet en avslappningsteknik (t.ex.
djupandning, promenader) istéllet for att ta till trostmat.
o Relaterat underdmne: Nr 3, Nr 1
e 90. Ova pa positiva affirmationer
o Beskrivning: Skriv ner tre saker du uppnatt den dagen eller tre saker du &r tacksam
for innan du gar och lagger dig.
o Relaterat underdmne: Nr 3 (Avvisa negativitet)

VI. Familjen: En lekfull rollférdelning for en halsosam
livsstil hemma

En hadlsosam livsstil ar lattare att bygga upp och uppratthalla nar hela familjen ar involverad. Tydliga
roller, delat ansvar och lite kreativitet kan forvandla vardagliga halsovanor till ett motiverande
familjeprojekt. | detta avsnitt presenteras ett praktiskt och engagerande satt att fordela roller inom
familjen sa att kost, fysisk aktivitet, aterhamtning och teknik tacks in, utan att bordan laggs pa en
enda person.

Tank pa det som en familjehdlsomission, dar alla har en uppgift, ett ansvar och en majlighet att bidra
pa sitt eget satt.
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Roll 1: Mamma

Kock, maltidsplanerare och hydreringsguide

Mamman fungerar som arkitekt for den dagliga kosten och formar halsosamma val genom planering,
tillgdnglighet och kreativitet snarare an strikta regler.

Hennes ansvar inkluderar att planera veckomenyer med halsosamma recept, till exempel sddana som
ar inspirerade av Team Sveriges maltidsplaner, och att férbereda inkdpslistor som sakerstaller att
koket ar fylld med gronsaker, frukt, fullkornsprodukter och andra naringsrika livsmedel. Hon
experimenterar ocksa med recept, hittar hdlsosammare ersattare for mindre naringsrika ingredienser
eller inforlivar dem kreativt i maltider i blandad eller forkladd form, till exempel gronsaker i saser
eller dressingar.

En viktig del av denna roll ar hydrering. Genom att gora vatten lattillgdngligt och attraktivt, till
exempel med citron, mynta, gurka eller béar i kylskdpet, uppmuntrar hon pa ett naturligt satt hela
familjen att dricka mer.

Hon overvakar ocksa familjens mellanmalsmiljo genom att skapa en “hélsosam bar”. Noétter, torkad
frukt, hemgjorda mislibarer och yoghurt ska vara lattare att na an chips eller godis. Malet ar inte att
begrdnsa, utan att géra hdlsosammare val till det enklaste alternativet.

Roll 2: Pappa

Koordinator for fysisk aktivitet och expert pd dterhdmtning

Fadern fokuserar pa rorelse, aterhamtning och balans mellan anstréangning och vila.

Han planerar fysiska utmaningar for familjen, sarskilt for helgerna, och hamtar inspiration fran Team
Czechias aktivitetsidéer. Han valjer ocksa ut dagliga avslappningsrutiner baserat pa Team ltalias
forslag. Han Overvakar den totala aktivitetsnivan och hjalper varje familjemedlem att na
rekommenderade rorelsemal, till exempel 150 till 300 minuters fysisk aktivitet per vecka, i enlighet
med WHO:s riktlinjer.

Han ansvarar ocksa for logistiken, bestammer var och nar aktiviteterna ska dga rum och bokar lokaler
vid behov. Hemma utformar han en ”avkopplingszon”, ett utrymme som uppmuntrar till lugn och
aterhdamtning. Det kan vara en ldshdrna, en yogamatta som alltid ar redo att anvandas eller mjukare
kvallsbelysning.

Digital balans ar en annan viktig uppgift. Han infor och stoder skdarmfria kvallar, helst med avstangda
telefoner, surfplattor och tv-apparater ungefdr en timme fére sanggaendet. For att stodja mental
aterhamtning infor han korta meditation-, andnings- eller stretchingsessioner pa fem till tio minuter,
ofta efter skolan eller fore sdnggaendet, med hjalp av enkla appar eller guidade 6vningar.
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Slutligen ser han till att det finns tid for "egen tid” i familjens schema. Cirka trettio minuter per dag
reserveras for offlineaktiviteter som viljs individuellt, sdsom ldsning, musiklyssnande eller teckning.

Roll 3: Tonaring nr 1

Teknikambassador och hilsodvervakare

Denna roll forvandlar ungdomars digitala fardigheter till ett kraftfullt halsoverktyg, samtidigt som
tonen halls lekfull och icke-domande.

Som teknikambassador véljer och installerar tonaringen appar som hjélper familjen att halla koll pa
vatskeintag, somn eller fysisk aktivitet. De skapar ocksa en enkel digital motivationspanel med hjalp
av verktyg som delade kalkylblad, Trello eller Notion, dar framstegen kan visualiseras med diagram
eller checklistor.

Som producent av halsoinnehdll sammanstéller de korta och engagerande videor om traning eller
hélsosam matlagning och delar dem i familjens chatt. De skapar ocksd musikspellistor som passar
olika aktiviteter, sdsom jogging, yoga eller gemensam matlagning.

Den roligaste delen av denna roll ar att agera som halsoovervakare. Det handlar inte om att 6vervaka
beteendet, utan om att observera monster och rapportera framsteg pa ett roligt satt. Tonaringen
noterar diskret vanor, framgangar och ibland “misslyckade uppdrag”, alltid med humor och samtycke.

Agentuppdrag

Ett uppdrag ar "Silent Kitchen Watcher”, dar malet ar att observera matvanor, lagga marke till nar
ohédlsosamma snacks dyker upp, kontrollera utgangsdatum och ibland samla in fotobevis pa maltider,
bade hdlsosamma och mindre hdlsosamma.

Ett annat uppdrag fokuserar pa aktivitet och sémnhygien. Agenten kontrollerar om fitnessklockor
anvands under promenader, noterar langa perioder av stillasittande, foreslar korta rérelsepauser och
paminner familjen pa ett vanligt satt om skdrmstopp. Observationer om sémnvanor, som att somna
med telefonen i handen, rapporteras med humor snarare dn med skuldbeldggande.

En gang i veckan forbereder agenten en kort “rapport till huvudkontoret” som presenteras under ett
familjemote. Genom att anvdanda kodnamn och lekfullt sprak halls stimningen lattsam samtidigt som
medvetenheten starks. Ett enkelt hdlsopodngsystem kan anvdndas for att belona anstrangning och
konsekvens.

Roll 4: Tonaring nr 2 (ung judoka)

Uppdragsledare

Uppdragsledaren ar ledare och koordinator for familjens hadlsouppdrag. Denna roll passar sarskilt bra
for en ung judoka, eftersom den speglar ledarskap, ansvar och lagarbete.
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Uppdragsledaren organiserar veckovisa familjemoéten, vanligtvis pa helgen, for att diskutera mal,
utmaningar och planer for den kommande veckan. Tillsammans med familjen faststaller de tydliga
och realistiska veckomal, till exempel genomsnittligt antal steg eller att minska intaget av
sockerhaltiga drycker.

De bekraftar allas roller och uppgifter och ser till att alla férstar sina ansvarsomraden. Under veckan
skoter de "datakommandocentralen” och haller koll pa steg, sémn och vatskeintag med hjalp av
gemensamma verktyg. De kan ocksa skicka korta dagliga paminnelser via familjens chatt, till exempel
for att uppmuntra till vatskeintag eller motion.

Motivation ar en central del av denna roll. Uppdragsledaren 6vervakar ett enkelt beléningssystem
och delar ut poang for konsekvens och anstrangning. | samrad med fordldrarna hjalper de till att
utforma beldningar, till exempel en filmkvall for familjen, val av restaurang eller en speciell
gemensam aktivitet.

Nar utmaningar uppstar fungerar missionsledaren som medlare. Om preferenser kolliderar eller
nagon skadas eller mar daligt anpassar de malen och aktiviteterna for att halla uppdraget realistiskt
och inkluderande. Att uppratthalla moral och flexibilitet &r en del av deras ledarskapsuppgift.

Varfor detta fungerar

Denna rollbaserade strategi forvandlar hélsa
till ett gemensamt projekt snarare an en
individuell bérda. Den uppmuntrar samarbete,
kommunikation och kreativitet, samtidigt som
den starker viktiga varderingar som ansvar,
respekt och dmsesidigt stod. Precis som i judo
bidrar alla enligt sin roll, och framsteg uppnas
tillsammans.

Halsa blir inte en uppsattning regler, utan en
familjetradition som levs varje dag.

Bild 2: hdmtad frdn Canva
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VII. Slutsats: Att uppratthalla momentum i
JUDO-projektet

Dokumentet Pro-Health Actions Initial Scenarios markerar den framgangsrika kulminationen av
arbetspaket 2 (WP2) och uppfyller projektets viktigaste mal: att skapa universella verktyg och
instrument som ar utformade for att forma héalsoorienterade attityder hos unga judokas. Genom det
engagerade, gemensamma arbetet av forskare, tranare och experter fran fem europeiska lander har
vi fort JUDO-projektet bortom teoretisk diagnos och in i en genomforbar strategi. Denna guide
sammanfattar ett praktiskt, robust utbildningsramverk som innehaller 90 olika, genomforbara
scenarier inom kost, fysisk aktivitet och stresshantering, vilket sdkerstdller en verkligt holistisk
approach till ungdomars valbefinnande och samhallsengagemang.

Det centrala resultatet av detta arbete &r tillhandahallandet av en verktygslada som underlattar
riktade insatser. Varje scenario ar logiskt och strategiskt kopplat till de tre centrala beteendemassiga
deldmnena: nr 1 (ga ner i vikt), nr 2 (individuell/grupptraning) och nr 3 (“tack, jag ater/dricker inte
detta”). Denna tydliga koppling ar inte bara av organisatoriska skal, utan ger ocksa ett klart och
maétbart matt for den efterféljande utvarderingsfasen. Dessutom Oversatter den medféljande
ledarhandboken och metodiken ”“en regel per vecka” de abstrakta vardena i judo — disciplin,
uthallighet och effektivitet — till konkreta, hallbara forandringshanteringsmetoder som ér tillgdngliga
for alla deltagande tonaringar, oavsett deras idrottsliga formaga.

Den ultimata styrkan i detta resultat ligger i dess fokus pa den prosociala dimensionen av hilsa.
Denna guide ar mycket mer dn en enkel lista med tips; den ar ett mandat for ledarskap. De
deltagande tonariga judokas har till uppgift att anvdnda dessa scenarier for att bli dkta ledare inom
sina familjer och kamratkretsar. De gar fran att vara passiva mottagare av utbildning till att bli aktiva,
empatiska utbildare. Genom att visa disciplin och beharska konsten att sdga nej, foregar de med gott
exempel nar det géller resiliens och bygger upp kanslighet for sociala och halsorelaterade problem
inom sin gemenskap. Denna metod motverkar direkt social utestangning och ger ungdomar som
kanske inte nar framgang pa tavlingsarenan en viktig och erkand roll i det sociala livet.

Forberedelsefasen ar nu avslutad. De inledande scenarierna for hilsoframjande atgarder fungerar nu
som grundmaterial for arbetspaket 3 (WP3), dar projektets verkliga effekter kommer att realiseras.
Under genomférandefasen kommer dessa scenarier att omsattas i praktiken i alla partnerklubbar,
vilket kommer att generera ovéarderliga data om deras effektivitet, anpassningsformaga och sociala
rackvidd. De erfarenheter, framgangar och utmaningar som de unga ledarna méter under WP3
kommer att utgora det sista steget i forfinandet och fullaindandet av utbildningsprogrammet for
framtida anvandning inom andra idrottsgrenar. Partnerorganisationernas engagemang och de unga
deltagarnas hangivenhet ar avgérande for att sdkerstdlla att judons etos — maximal effektivitet,
Omsesidig valfard och nytta — framgangsrikt omsatts i langvariga halsofraimjande och pro-sociala
forandringar i hela Europa. Verktygen ar klara; nu borjar arbetet.
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