Heilsufotboltur — fra
gransking til speel
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Hvi spaela hesi fotbolt?










Livsstilssjukur



Alt telur vid - um tu gongur, sukklar (vid ella
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Yvirskipadar kanningar

* Har hugt verdur eftir granskingarurslitum av heilsufotbolti
e Recreational Football ella Football Fitness

Bl6otrystio fellur Vgddamongdin gkist

Kolesterolid batnar o _
Konditionin gkist

Feittprosentid minkar
Beinagrindin styrknar

Milanovic, et al, 2015, 2018, Cemente et al, 2021



Football for Health timeline 2003-2023

Pulot studies RCT’sUntrained Adults  Patients  Children International studies Large-scale studies

2003

Research

Football as wow
prevention ici as prevention
Scientific publications - | , P

(200, 2007-2022)

Sport and Health 2017 F;
Ballgames for Life 2017 /
Football is Medicine 2019
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Venjingarmanualur
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Kenslan av Flow (at vera i einum streymi/floymi)

e Hvat er Flow?

* Flow er ein subjektiv stpda, sum folk uppliva, ta tey eru fullkomiliga drigin inn i
nakad, so tey gloyma tid, m@di og alt annad enn sjalvt virksemid, tey eru i ferd

vid (Csikszentmihalyi, 1975)

* Flow er ein stpda, ta ein personur hevur eina heildarkenslu av at vera
fatanarliga dugnaligur, motiveradur og gladur (Moneta & Csikszentmihalyi,

1996 p. 277).



Flow kanalin

FLOW STATE
N

Anxiety

Challenge level

Joy

Fun

Growth

Energized

Flow

Boredom

N/

Skill level

PositivePsychology.com



, pottur er he"’"/a'

? Heilsufétbdltur er ein intens, samasett venjing, sum
rakar breitt baedi ta vidvikur treysti (fitness) og heilsu. Aerob
haintensites- (HIIT), dthaldnis- og styrkivenjing. Heilsufétbdltur er stuttligur,
sosialur, broytiligur, veel ddmdur og kann justerast fyri sjuklingar og frisk félk,
dansaed aldur, likamliga vening og kunnleika.

FYRIBYRGING VIDGERD

Venjingarhaettir Slag av venjing

REHABILITERING

Livihattarsjukur

Heilsugki Matingar
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| Eg, tey, vit spgur [—>] Vit, eg, tey spgur |

(W a¥alray

[ Uttara motivation |——>{ Innara motivation |

Heilsufotboltur stimbrar flow-upplivingar og
tyngdin kennist rimilig

] - .\t
8Ur-Fétboltur er fyri
Krustrup and Krustrup, 2018




Utsagnir fra

Borgmeistarin:

Ta fyrispurningurin kom
til kommununa, um vit
vildu vera vid i
heilsufotbolti, var eg
ongantid i iva um, at tad
skuldu vit. Eg var nokk
tann fyrsti, sum meldadi
meg til.

Kvinna:

Og so sleppur tu at
spaela — tu verdur barn
aftur

Davur:

Og serliga mentalt
merki eg mun. Ofta um
kveldarnar, so timi eg
illa at fara avstad til
venjing, so td man
kemur heim aftur, so er
man ordiliga boostadur
i heysinum, Mentalt
otruliga gott!!!

uttakarum

Madur:

Til dgmis, so kann eg
gott bukka meg nidur
nu at binda lissurnar,
tad klaradi eg ikki
adrenn.

Borgmeistarin:

Tad er gott at koma Ut at
rgra seg og mota folki og

siggja, hvussu glad @ll eru

Madur:

Ja, tad hevur
verid nogv
andsperr,
men tad kann
eg takka maer
sjalvum fyri.
Eg havi verid
for dovin

Kvinna:

Kvinna 2:

Eg havi ongantid
spzlt fotbaolt fyrr
og ongantid

runnid, hetta hevur
verid heilt 6truliga
gott fyri meg.

Eg havi merkt stora broyting av at eg orki
betur. Eg orki betur upp um morgunin. Eg
orki eisini betur at arbeida






| Klaksvik venja tey enn
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Takk til

Luttakararnar i gllum kanningunum

Klaksvikar Kommunu

Fotboltssamband Fgroya

Samstarvsfelagar annars
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