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Hva verkteykassen er til for, hvordan du bruker
den pa mobilen eller pa papir, og hvordan du
tilpasser den til livet ditt.
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Les eller lytt
pa mobilen

Velkommen til VITALITY. Denne verktgykassen er for kvinner
som vil bevege seg mer, pa en mate som passer inn i livet
deres.


https://vitality.sports4.eu/no/toolkit/introduction/

Introduksjon

Velkommen

Denne verktgykassen er for deg som vil veere mer fysisk
aktiv, men som synes det har vaert vanskelig &8 komme i
gang. Kanskje har du lite tid eller lite penger. Kanskje er du
ny i landet, eller du feler deg ikke hjemme pa et
treningssenter.

Du trenger ikke spesielle klzer eller utstyr. En stol, en vegg
og litt plass er nok. Du kan begynne i dag, med noen fa
minutter.

Hvorfor bevege seg?

A vaere fysisk aktiv er bra for kropp og sinn. Det kan hjelpe
deg a sove bedre og fole deg mindre stresset. Det kan senke
risikoen for hjertesykdom, diabetes type 2 og hayt blodtrykk.

All bevegelse er bedre enn ingen.

Hva er bevegelsesglede?

Denne verktgykassen handler om bevegelsesglede (physical
literacy). Sport England (www.sportengland.org/news-and
-inspiration/physical-literacy-consensus-statement-england
-published) er den offentlige organisasjonen for idrett i
England. Sport England beskriver bevegelsesglede slik:
«Bevegelsesglede er vart forhold til bevegelse og fysisk
aktivitet gjennom hele livet.»

Dette er Sport Englands ord, oversatt for denne
verkteykassen. Lisensen til verktgykassen gjelder ikke for
disse ordene.

Her handler bevegelsesglede om mer enn glede. Det
handler om hvordan du beveger deg, hva du synes om a
bevege deg, og hvordan bevegelse passer inn i livet ditt. Du
kan lese videre i Mer om bevegelsesglede
(vitality.sports4.eu/no/toolkit/learn/#physical-literacy).
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Introduksjon

Slik bruker du
verktoykassen

Du kan begynne hvor du vil. Du kan lese hver side for seg.

En god mate a begynne pa
1 Les om hvem som bgr snakke med helsepersonell fgrst
(vitality.sports4.eu/no/toolkit/movement/#safety).

2 Fyll ut Mitt utgangspunkt (vitality.sports4.eu/no/toolkit/
forms/self-assessment).

3 Prev oppvarmingen (vitality.sports4.eu/no/toolkit/

movement/#warm-up-cool-down). Den tar 5 minutter.
4 Velg ett lite steg for denne uken i skjemaet Mine mal
(vitality.sports4.eu/no/toolkit/forms/goal-setting).
5 Fyll ut Min uke (vitality.sports4.eu/no/toolkit/forms/
progress-log) hver dag.

Pa mobilen
e Bruk menyen for a finne en modul, en ovelse, et skjema

eller noe 3 lytte til.
e Svarene dine lagres bare pa denne mobilen eller

datamaskinen. De blir ikke sendt til noen. Du kan slette
dem nar som helst. Hvis andre ogsa bruker mobilen eller

datamaskinen, slett svarene dine nar du er ferdig.
e Mange sider har en video eller en lydavelse, hvis du heller

vil se eller lytte.

P3a papir
e Du kan skrive ut hele verktgykassen, skjemaene og
ovelseskortene fra nedlastingssiden (vitality.sports4.eu/

no/toolkit/downloads).
e | papirversjonen av verktgykassen tar en QR-kode deg til

den samme siden pa mobilen.

Ta det rolig, og veer god mot deg selv
Start i det sma. Det er tryggere for kroppen a ta det rolig.
Gjer litt mer hver uke, ett steg om gangen.

Noen dager er tyngre enn andre. Det er normalt.
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Introduksjon

Du har ikke mislyktes selv om du endrer planen. Du kan
begynne igjen dagen etter.

De ti modulene

Kom i gang:

e 1. Introduksjon og brukerveiledning (side 2)

e 2. Egenvurdering og malsetting (vitality.sports4.eu/no/
toolkit/self-assessment)

Laer og beveg deg:
e 3. Laeringsmoduler (vitality.sports4.eu/no/toolkit/learn)
e 4.Bevegelse og trening (vitality.sports4.eu/no/toolkit/

movement)
e 5. Digitale ressurser og medier (vitality.sports4.eu/no/

toolkit/digital)

Hold deg i gang:
e 6. Fellesskap og stette fra andre (vitality.sports4.eu/no/

toolkit/community)

e 7/.Logg og dagbok for ettertanke (vitality.sports4.eu/no/
toolkit/tracking)

e 8. Oversikt over tilbud og ressurser (vitality.sports4.eu/no/

toolkit/directory)
e 9. Rad om tilpasning og tilrettelegging (vitality.sports4.eu/

no/toolkit/adaptation)

toolkit/follow-up)

Respekt for kulturen din

Denne verktaykassen er skrevet for kvinner fra mange
kulturer og med ulik bakgrunn. Den bygger pa forskning om
hva som gjer at innvandrerkvinner fgler seg trygge og
velkomne nar de er fysisk aktive.

Den folger anbefalingene fra Verdens helseorganisasjon.
Den er sjekket opp mot helserad fra Norge, Polen og Tyrkia.

Slik tar verktgykassen hensyn til kulturen din og livet ditt:
e Du velger hvor og med hvem du vil bevege deg: hjemme

eller ute, alene eller sammen med andre kvinner.
e Alle gvelsene kan gjares i vanlige klzer, og de fleste kan

gjores sittende.
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Introduksjon

e Du trenger aldri a ta pa noen eller holde noen i handen.

e Du kan bruke din egen musikk og dine egne danser, eller
ingen musikk i det hele tatt.

e Radene om sunn mat tar utgangspunkt i maten du

allerede kjenner.
e Du velger hva du vil dele, og hva du vil holde for deg selv.

Gjer gjerne verktgykassen til din egen. Endre gvelser,
tidspunkt og steder, sa de passer til kroppen din, det du tror
pa, familien din og hverdagen din. Les mer om dette i tipsene
for a tilpasse verktgykassen (vitality.sports4.eu/no/toolkit/

adaptation/#personalisation).
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Slik kan kvinner bevege seg mer pa enkle
mater, hjemme og sammen med andre

,&pne verktgykassen pa mobilen

vitality.sports4.eu/no/toolkit
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