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Ett hilsofraimjande miljo- och livsstils-
h a I S 0 r a ke t e n projekt for hela kommunen med barnen i
fokus enligt IDEFICS-modellen.

12 moduler for ett friskare Vastra Gotaland

Forord

Forekomsten av 6vervikt och fetma bland barn och unga har okat kraftigt under de se-
naste 30 aren. Okningen tycks ha avstannat i vissa grupper men ligger fortfarande pa en
problematisk hog niva.

IDEFICS, ”Identification and prevention of Dietary and lifestyle induced health EF-
fects In Children and infants”, dr ett europeiskt samverkansprojekt diar Goteborgs Uni-
versitet, Sahlgrenska akademin, Partille kommun och Vistra Gotalandsregionen deltar;
kommittén for folkhalsofragor dr en av flera finansiarer bakom forskningsstudien.

Syftet med projektet dr dels att beskriva hilsoldget hos barn i dldrarna 2-12 ar fran
atta europeiska linder for att 6ka forstaelsen for de mekanismer som ligger bakom livs-
stilsrelaterad ohalsa, dels att genomfora halsoaktiviteter.

Partille blev den forsta kommunen i Sverige som deltog i IDEFICS-studien. I kommu-
nen genomfordes kartliggning av hilsoldget och riktade hilsoaktiviteter. Mélndal och
Alingsas var kontrollkommuner. Dar gjordes endast kartlaggning.

I IDEFICS-studien har ett samhallsbaserat program mot 6vervikt och fetma utvecklats.
Kommunens alla verksamheter involverades for att na barn och foraldrar pa sd manga
olika sitt och arenor som mojligt. Nyckelbudskap for god hilsa anviandes konsekvent i
hilsoaktiviteterna. Budskapen handlar om att 6ka fysisk aktivitet, forbattra kosten och
att stimulera till vila och dterhimtning. De ar vilkdnda och enkelt formulerade. Syftet
var att uppmarksamma och stotta barn och foraldrar vad galler forandringar i levnadsva-
nor for att nd varaktiga forandringar i beteenden som gynnar hilsan.

For att ge fler kommuner/stadsdelar mojlighet att arbeta med riktade hilsoaktiviteter
har foreliggande metodhandbok tagits fram for hilsoframjande och forebyggande insat-
ser, baserad pa IDEFICS-studien. Detta som ett led i att nd Vistra Gotalandsregionens
mal att andelen barn och unga med 6vervikt och fetma ska minska (budget 2011 ”Med
omtanke om framtiden”).

Vi vill tacka samtliga medverkande for det genomforda arbetet och vi hoppas att me-
todhandboken ger stod for arbetet i andra kommuner/stadsdelar i Vastra Gotaland.

Johan Jonsson Staffan Marild
Folkhilsochef Docent och 6verliakare
Enheten for Folkhalsofragor Drottning Silvias barn och

VistraGotalandsregionen ungdomssjukhus Goteborg




Sedan 1980-talet har barnfetman 6kat explosionsartat. Idag ar en tioarig flicka med
fetma en sex ganger vanligare syn dn for bara 20 ar sedan visar farsk, svensk forskning.
Trenden ar densamma bland barn i alla aldrar och i hela vistvirlden. S vad kan det
bero pa? Och vad kan vi gora at problemet? Inom EU-projektet IDEFICS har kostvanor,
sociala faktorer och livsstil hos barn mellan tva och tio ar studerats for att kunna utveck-
la nya forhallningssatt som framjar battre kost- och motionsvanor bland unga. Resultatet
har du i din hand. Detsamma galler mojligheten till forandring.

Den hir handboken vander sig till alla som pa ett eller annat sitt har en inverkan pa
barn och ungdomars mojligheter till en hdlsosam livsstil och en hilsofrimjande miljo.
Du kan vara politiker, beslutsfattare, larare, forskollarare, rektor, skolskoterska, idrotts-
ledare eller forilder. Syftet med handboken dr att ge konkreta tips och rad for hur vi
astadkommer forandringen. Ta del av materialet. Tillsammans kan vi vanda trenden.

Var radd om barnen!

Fram till 1980-talet var bostadskvarteren fulla med spring och lek. Sedan hiande nigot.
Biltrafiken 6kade. Barnens rorlighet begransades. Otryggheten 6kade. Det ansags farligt
att vistas ute och vi borjade skjutsa vara barn till och fran skolan. TV-spelen, videoap-
paraterna och persondatorerna gjorde sitt intag. Vi fick fler barnprogram, fler barnkana-
ler och fler barnfilmer. Samhallstempot skruvades upp. Snabbmaten blev vanligare och
forpackningarna med glass, chips, choklad och kakor blev storre och storre. Saft och lask
blev vardagslyx och vi fick plocka vart losgodis alldeles sjalva. ”Spring ut och lek!” var
nagot som hordes allt mer sidllan. Larmet om den visterlindska fetmaepidemin borde

. M o o .o . >
inte ha tagit ndgon pa siangen. Men nu gjorde den det. Eller: I tidigare generationer

Idag ar drygt 20% av barnen i Vistsverige overviktiga. 3% av barnen ar sa overvik- sprang barn ut for att
tiga att de anses ha fetma. For att fa till stind en forandring kriavs bade mod och ork att leka och for att fd upp-
std emot. Men framfor allt mer kunskap om ett nytt forhallningssatt kring mat, dryck, leva nagot spinnande.

somn och fysisk aktivitet. Det ska vi snart titta nirmare pa. Numera springer mdnga

barn in for att {4 samma

spanningsupplevelse™.
Bakgrund
. . . X . . . Lars-Magnus Engstrom,
IDEFICS, Identification and prevention of dietary and lifestyle induced health effects in professor i idrottspeda-

children and infants”, ar ett projekt inom EU-kommissionens sjdtte ramprogram. Projek-  gogik
tet startades i september 2006 med slutar 2012. Projektet ingér i en studie
och leds av Institutet for Preventionsforskning och Socialmedicin vid uni-
versitetet i Bremen. Syftet med studien har varit att f4 kunskap om vilka
faktorer som bidrar till 6vervikt och fetma hos barn mellan tva och
tio ar i Europa samt att utveckla och infora hialsofrimjande insatser
pa samhillsniva med fokus pa barn.




IDEFICS startade med en ingdende kartliggning av barns hilsa och forekomsten av
overvikt och fetma. Kartliggningen genomfordes i dtta europeiska lander aren 2007-
2008 och 2009-2010. Fokus lag pa att oka forstaelsen for hur miljo, levnadsvanor och
arftliga eller fysiologiska forhallanden samspelar och bidrar till livsstilsrelaterad ohilsa
som exempelvis fetma och 6vervikt hos barn.

Sverige

I Sverige genomfordes kartligg-

e ning och riktade halsoaktiviteter

Danmark i Partille, som dirmed blev den
forsta kommunen i landet att

o Tyskand prova IDEFICS-modellen i den

Bl kommunala barn- och ungdoms-

_ verksambeten. Molndal och
Frankrike Ungern

ien Alingsds har varit kontrollkom-

muner.

Spanien

Cypern

Kartldggningen genomfordes i Belgien, Cypern, Estland, Italien, Spanien, Tyskland, Ungern
och Sverige, medan Frankrike, Storbritannien och Danmark medverkade genom forskning
och spetskompetens inom en rad omraden som nutritionsepidemiologi, laboratorieanalyser,
fysisk aktivitet, etik, smak- och konsumentkunskap samt genetik.

Att kunna jamfora barn och familjer i Sverige med barn och fordldrar i andra lander,
ansdgs speciellt vardefullt eftersom levnadsforhallandena skiljer sig savil socialt som kul-
turellt och miljomassigt. Visade resultatet pa olikheter landerna emellan, skulle insatserna
kunna optimeras efter varje deltagande land.

I den forsta kartliggningen fick mer dn 16 000 barn genomga en hilsounderokning.
Darefter fick halften av barnen delta i hilsofrimjande insatser i sin hemkommun som
bestod av en rad olika delar via olika arenor. Efter den uppfoljande hilsokartlaggningen
som ocksd den omfattade samtliga barn, kunde barnen som fatt insatser jamforas med
dem som inte fatt det.

Resultat av kartlaggningarna

Resultaten fran den forsta kartlaiggningen visade att de svenska barnen ldg bra till bland
deltagarlanderna. Belgien uppvisade det sammantaget lagsta och diarigenom det basta
resultatet nar det galler 6vervikt och fetma. Men glidjande nog hade de svenska barnen
som medverkade ldgst andel fetma av alla deltagande lander. Italien lag samst till med en
overvikt och fetma pa mer d4n 40%. Att mita Gvervikt dr dock bara en av flera markorer
nar hilsa ska kartldggas.



Resultaten fran den forsta kartliggningen redovisas i tabellen nedan:

Belgien

Sverige

Estland 1

Tyskland | 1

Ungern [ |} O Overvikt

Spanien
| ] OFetma

Cypern

Italien | )]

Alla

%

Resultaten fran den uppfoljande kartlaggningen 4r dnnu inte fardigstallda. Sa fort resul-
taten finns tillgdngliga kommer de att analyseras for att ge en battre forstdelse for hur
kost, levnadsvanor och genetiska faktorer paverkar vikten, var och en for sig och tillsam-
mans.

Ett betydelsefullt resultat i de kommuner som deltagit i IDEFICS har varit att resurser
kunnat samordnas i ett strukturerat, langsiktigt hdlsofrimjande arbete.

Metod

For att kunna styra de hilsoframjande insatserna anviandes Intervention Mapping (IM).
IM ar enkelt uttryckt en process for att utveckla teori- och evidensbaserade program for
hilsoundervisning. Modellen fokuserar pa:

e att skapa en matris av projektets mal (formulera nyckelbudskap)

e vilja evidensbaserade arbetsmetoder och strategier

e utforma och organisera hallbara insatser over tid

e infora och forverkliga insatser

e uppfoljning och utvirdering
IM fick ligga till grund for hur de forsta tio modulerna skulle se ut. Dessa beskriver hur
IDEFICS tre delmal skulle foras ut. Modulerna 11 och 12 iar ett tilligg vi gjort for att
bredda interventionsinsatsen.
IDEFICS delmal var:

e att Oka den fysiska aktiviteten

e forbattra kosten

e stimulera till vila och aterhimtning

Varje delmal fick tva evidensbaserade nyckelbudskap, se tabell:
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IDEFICS-foldrar kan bestallas pa Vastra Gotalandsregionens webbplats: www.vgregion.se/beslutstodfetma under
broschyrer och foldrar.

Barnen ar var framtid

Ett barns utveckling paverkas av den omgivande uppvaxtmiljon. I miljon runt barnet ingar
framst familj, forskola och skola, vilka i sin tur ingar i 6vriga samhaillet bade lokalt, regio-
nalt, nationellt och internationellt. Darfor maste vi se barnet i detta sammanhang och hur
det paverkar barnets utveckling generellt, aven nar det giller beteenden och levnadsvanor.
Egenskaper hos barnet interagerar med processer i familjen, forskolan och skolan, som
sjalva paverkas av faktorer i samhallet. Arbetet med hilsofrimjande insatser maste alltsd ske
pa flera nivéer, i detta fall fyra nivaer: kommunniva, skolnivd, familjeniva och individniva
(barnet). De olika nivderna aterspeglas i figuren nedan. I rutan under figuren, listas mojliga
aktorer i samhallet som kan ha en inverkan pa forebyggandet av 6vervikt och fetma illustre-

rade.
Familj, foraldrar
Forskolor och skolor
Kommun: aktorer och intressenter

o Fritids- och traningssektorn e Organisationer riktade till e Lokala myndigheter

personer med |ag socioekonomisk

status
e |drotts- och foreningsliv e Kommunikationssektorn: e Lokala politiker

de lokala medierna
® Privata aktorer e Bostadsholagen och hyresrattsfor- e Mddra- och barnhélsovard,

eningar Folktandvard



De 12 insatsmodulerna

Denna metodhandbok ar en anpassning och vidareutveckling av IDEFICS modellen for
hilsoframjande insatser riktade till barn, foraldrar, forskolor, skolor och andra arenor och
verksamheter i en kommun som inverkar pd barns och ungas méjligheter till halsosamma
levnadsvanor och en hilsoframjande milj6. Den vinder sig framst till barn 0-12 ar men
kan dven omfatta dldre barn och ungdomar 0-16 &r vilket var malgruppen i Partille.

Metodhandboken innehaller 12 moduler, delomraden eller avsnitt, som bildar karnan
for hur insatsen kan genomforas i en kommun.

Arbetar du inom kommunledningen bor du dgna sirskilt intresse 4t modulerna 1-3.
Arbetar du inom forskolan eller skolan borjar det blir riktigt intressant ndr du kommer
till modulerna 4-9. Modulerna 10-12 ir speciellt riktade till fordldrar, médra- och barn-
hilsovarden, folktandvarden, elevhilsan och foreningslivet i samverkan med kommun
och skola.

Modul 1: Involvera hela kommunen

Modul 2: Dags att sprida budskapet

Modul 3: Folkhailsa och politik gar hand i hand

Modul 4:  Knyt kontakter for ett framgangsrikt samarbete
Modul 5: Ma bra pa schemat

Modul 6: Den aktiva skolgarden

Modul 7: Hilsa i laroplanen

Modul 8: Torstslackaren nummer ett

Modul 9: Fram med frukt och gront

Modul 10: Inspiration till fordldrar

Modul 11: Modra- och barnhilsovarden, folktandvarden och elevhilsan
Modul 12: Det hilsoframjande foreningslivet

Vem gor vad?

For att du ska fa en bild av vem som gor vad och vem de olika modulerna vander sig till
kan du hir se en 6versikt av de 12 modulerna.

g}‘égg'&znlema LII(S\I“II;';ATLIJII\\I”G FORSKOLA/SKOLA FAMIL) BARN
Modul 1 Modul 4 Modul 10 Modul 1-12
Modul 2 Modul 5 Modul 11
Modul 3 Modul 8 Modul 12
Modul 11 Modul 9
Modul 12 Modul 10
Modul 11
Modul 12
Modul 1 Modul 4 Modul 10 Modul 1-12
Modul 2 Modul 5 Modul 11
Modul 3 Modul 6 Modul 12
Modul 11 Modul 7
Modul 12 Modul 10
Modul 11
Modul 12
Modul 1 Modul 4 Modul 10 Modul 1-12
Modul 2 Modul 5 Modul 11
Modul 3 Modul 10 Modul 12
Modul 11 Modul 11

Modul 12 Modul 12



Under start och inférande av IDEFICS-modellen rekommenderas att en projektledare
tillsdtts som samordnar och organiserar det kommunovergripande arbetet. Projektleda-
ren kan antingen vara en person som redan arbetar inom kommunen eller en extern som
rekryteras for andamalet.

Skynda lagom for basta resultat

Att forandra vart sitt att leva gar inte over en natt. Att se till att det hdlsoframjande
arbetet blir framgangsrikt i er kommun tar tid det ocksa. Darfoér bor inforandet av
IDEFICS-modellen ske i fyra olika faser.

Del 1: Forberedelsefasen

Innan en interventionsinsats startas behovs forberedelser for att inventera kommunens
befintliga strukturer och former for samverkan i det hilsofrimjande arbetet med barn.
Forberedelsearbetet dr ofta tidskravande men har stor betydelse for hur hela insatsen tas
emot i kommunen. En projektledare tillsammans med nagra personer i kommunens led-
ning och folkhilsoarbete 4r en lamplig grupp i forberedelsearbetet.

Om ni vill kartlagga forandringsarbetet kan forberedelsefasen dven innefatta en pla-
nering av en hilsokartlaggning som sedan ligger till grund for fortsatta jamforelser. Det
kan vara praktiskt att anvinda sig av redan insamlade data fran skolhilsovard, barna-
vardscentralen (BVC) eller hilsoenkiter i kommunen.

Till forberedelsefasen berdknas en tidsatgang pa upp till sju manader.

Del 2: Uppbyggnadsfasen

Denna period inleds med en forankring av det kommande arbetet pa alla nivaer i kom-
munen. Det ar av avgorande betydelse att kommunledning och berorda forvaltningar
ar delaktiga i det fortsatta arbetet. En kommunal plattform med representanter fran
alla berorda forvaltningar och verksamheter bildas. Projektledaren samordnar och leder
arbetet. Om ni har planerat for en hilsokartliggning ar det bra att genomfora den tidigt
i uppbyggnadsfasen innan de hilsofrimjande insatserna tar fart.

Till uppbyggnadsfasen berdknas en tidsdtgang pa upp till ett ar.

Del 3: Genomforandefasen

Under denna fas genomfors det egentliga interventionsarbetet. Genomférandefasen
beskrivs i de kommande avsnitten ddr 12 moduler - for olika typer av insatser - forkla-
ras. De olika insatserna ar viktiga att anpassa till och vidareutveckla inom kommunens
verksamheter sisom forskola, skola, hilsovard, niringsliv och andra arenor. Fortlopande
stod av en projektledare ar viktigt under denna fas. Tidsdtgangen for genomforandefasen
berdknas till upp till ett ar.

Del 4: Konsolideringsfasen

Den sista fasen syftar till att i framtiden kunna vidmakthalla de hilsofrimjande arbeten
som startats upp i kommunen samt utveckla och inféra nya delar. Nu ska arbetet bli en
naturlig del av den befintliga verksamheten och kommunens egen personal ska ta 6ver
ansvar och samordning av de olika hilsofrimjande arbetsinsatserna. Om ni ar intresse-
rade av hur férdndringarna har paverkat barnen ar det lampligt att gora en forsta upp-
foljande hilsokartliggning under konsolideringsfasen.



halsoraketen Inledning 10

Tidsplan 6ver projektet

FORBEREDELSEFAS UPPBYGGNADSFAS GENOMFORANDEFAS KONSOLIDERINGSFAS
MANAD MANAD MANAD MANAD
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Projektledare och Arbetet drivs helt av en

Utse en lokal

samordnare

planeringsgrupp lokal samordnare

Planera for halso- Halso-

kartldggningar kartlaggning 1 Halsokartlaggning 2

ZEEE
befintliga
strukturer

Bilda en kommunal

olattform Fungerande arbetsgrupp i kommunen

Beredning av media Kampanj i media

och PR-kampanj
e Spridning av foldrar

Infomdte
skolan

Halsoveckor i skolan

Bilda halsoteam o I

Fungerande hélsoteam

Nu ar det dags att ta del av vilka insatser som kan goras inom varje modul. Se det som for-
slag pa aktiviteter och dtgarder som kan genomforas i kommunen.

For att den hilsofrimjande insatsen ska fa storsta genomslag och basta effekt kravs att
arbetet sker samordnat i kommunens alla olika verksamheter. Naturligtvis kan ni vilja valda
delar av materialet och starta arbetet med att forbattra barnens levnadsvanor redan imorgon.

I varje modul finns ocksa en liten ruta dir vi berdttar om hur vi gjorde i Partille. Dar far ni
fler praktiska tips som kan hjalpa er att komma igang.
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Ett hilsofraimjande miljo- och livsstils-
h a I S 0 r a ke t e n projekt for hela kommunen med barnen i
fokus enligt IDEFICS-modellen.

12 moduler for ett friskare Vastra Gotaland

Modul 1
Involvera hela kommunen

For att fa fart fran start maste hela kommunen engageras i insatserna. Bilda eller utnyttja
ett Overgripande natverk eller annan plattform for att leda arbetet. Plattformen kan ut-
gOras av ett overgripande nitverk, eller dannu battre, en arbetsgrupp for att leda arbetet.
Politiker och andra beslutsfattare ar ett maste att ha med pa banan om ni ska komma
framdt. Ju fler forvaltningar och verksamheter som samverkar, desto slagkraftigare blir ni.

Finns det redan en naturlig plattform i din kommun?

Om det inte redan finns, behover en kommunal arbetsgrupp bildas. Den maste ha mandat
fran kommunens ledning och omfatta minst en foretradare fran varje betydelsefull verk-
samhet i kommunen. Identifiera nyckelpersonerna i de olika verksamheterna och invol-
vera dem.

Den kommunala arbetsgruppens uppgifter och ansvar

Den kommunala arbetsgruppen ansvarar direkt for arbetet med genomforandet av alla
insatsmoduler pd kommunal nivd (modulerna 1-3 och modulerna 11-12). For insatserna
som gors pa forskole- och skolnivda (modulerna 4-10) samt de delar av modul 11 och 12
som beror skolan ansvarar hilsoteamen.

Sa har arbetar ni i modul 1

Att skapa delaktighet och engagemang hos alla berérda i kommunen dr oerhort viktigt
for att arbetet ska flyta pa. Tips for hur ni lyckas med detta under de olika faserna kan du
ta del av har:

Uppbyggnadsfasen
® alla deltagare som ingdr i den kommunala arbetsgruppen informeras om hur de
olika modulerna kommer att genomf6ras i kommunen

* projektledaren samordnar och leder arbetet i arbetsgruppen. Alla idéer och forslag
fran de olika verksamheterna maste beaktas for att samarbetet ska bli fruktbart

e projektledaren och arbetsgruppen bor triaffas minst en gdng i manaden for att dis-
kutera genomférandet av de olika modulerna



Forslag pa diskussionspunkter far ni har:

Under det forsta motet

e gor en inventering av redan befintliga initiativ i kommunens olika verksamheter
nar det giller hialsoframjande insatser som kan forhindra utvecklingen av 6vervikt
och fetma

Under alla moten

e anteckna alla tankar och idéer som uppstar under motet. De blir virdefulla doku-
ment vid uppféljning och utvirdering

e utvdrdera insatserna som har gjorts tidigare och ge starkt stod for goda insatser
som gors idag

e reflektera och diskutera ocksa de insatser som inte har varit lika lyckade

e f6lj kontinuerligt upp de hilsoframjande insatser som nu pagar i kommunen

e var Oppen for alla nya initiativ som arbetsgruppens deltagare foreslar

e planera for spridning av IDEFICS-foldrar

Mot slutet av uppbyggnadsfasen bor projektledarens insatser minska och den 6vriga
arbetsgruppen kliva fram for att ta ett storre ansvar. Arbetsgruppen bor nu utse en
lokal samordnare (t ex en folkhadlsoplanerare eller annan nyckelperson) som kan
fortsdtta det arbete som startat och som tar 6ver ansvaret i den kommunala arbets-

gruppen. Det dr viktigt att 6verlimnandet sker successivt och att den lokala samord- IDEFICS foldrar kan du

naren kan borja sitt arbete direkt nar projektledaren forsvinner. bestiilla pd Vistra Gita-
landsregionens webbplats:

Genomforandefasen wwuvgregion.selbe-

slutstodfetma under

For att f3 basta effekt bor insatserna samordnas i kommunens alla verksamheter under
Broschyrer och foldrar

genomforandefasen. Avsikten ar att hialsobudskapen ska nd ut pa bred front. Spridning
av foldrar och affischer ar arbetsgruppens ansvar liksom att genomféra de aktiviteter som
planerats och eventuellt startats upp sedan tidigare. Den fortsatter ocksa att utveckla nya
initiativ. Den lokala samordnaren har nu ansvaret for arbetet, men kan givetvis ta stod av
projektledaren om sa behovs.

Konsolideringsfasen

Nu forvantas arbetsgruppen arbeta helt utan stod fran projektledaren. Samordnaren ar
bararen av det hilsofrimjande arbetet och den som vidmakthaller och utvecklar insat-
serna i modulerna.

Sa gjorde vi i Partille

Folkhalsoradet i Partille fattade beslut om att vi skulle delta. Malgruppen skulle vara alla barn i
kommunen 0-16 ar. Sedan la vi mycket tid och kraft pa att informera och férankra projektet i po-
litiska forsamlingar, verksamheter som arbetade med barn och ungdomar och ideella organisatio-
ner. Vi utnyttjade befintliga strukturer sa langt det var mojligt. Dessutom bildade vi tva referens-
grupper med viktiga nyckelpersoner for att fa legitimitet och respons pa arbetet med projektet.



n
Ett hilsofraimjande miljo- och livsstils-
h a I S 0 ra ke t e n projekt for hela kommunen med barnen i
fokus enligt IDEFICS-modellen.

12 moduler for ett friskare Vastra Gotaland

Modul 2
Dags att sprida budskapet

Hur ska ni fa det hilsoframjande arbetet att bli kdnt i kommunen? Hur ndr ni kommun-
invanarna och far dem att bli en del av arbetet? Kan ni locka ytterligare aktorer och
eventuella sponsorer? Det ar dags att ligga upp en Overgripande strategi.

Som i all lyckad marknadsforing giller det att synas. Nyckelbudskapen maste foras ut
och kommuninvanarna maste bli medvetna om betydelsen av att skapa bestaende livs-
stilsforandringar for en battre hilsa. Laimpliga informationskanaler som kan anviandas ar

exempelvis: Vatten

den hasty

e pressrelease/mediakit

e informationsbrev

e informationsméten

e kickoff-evenemang

e pressinbjudningar (lokalradio och lokaltidningar)
® broschyr eller folder

e affischer

® egen hemsida

Gor upp en strategi for vilka insatser och informationskanaler som ska anvandas. Kom-
munens informatorer kan sikert vara till hjalp nar det galler att skriva pressrelease och
att ge svar pa ndr, var och hur, for att kampanjen ska bli framgangsrik. Arbetsgruppen
ansvarar for att foldrar och affischer delas ut och sprids pa basta sitt inom kommunens
alla verksamheter. Att vinda sig direkt till forskolan och skolan ar en effektiv vig att na
forskoleldrare, liarare, barn och familjer. Det ar givetvis viktigt att folja upp att informa-
tionsmaterialet har spridits pa ett sidant satt att budskapet verkligen har natt fram till
kommuninvanarna i ritt tid.

Sa gjorde vi i Partille

For att gdéra kommuninvanarna uppmarksamma pa vad som var pa vag att handa, startade vi med
en kick-off, “Satt fart pa Partille”, dar kommunens foreningar och féretagare fick mojlighet att
visa upp sina verksamheter. Vi valde att anvanda oss av bade lokal radio och tryckt media, dar IDE-
FICS enkla halsobudskap trumpetades ut. Till detta tryckte vi upp sarskilda presentationsfoldrar
som delades ut till samtliga hushall. Vi fick mojlighet att géra en aterkommande hélsokronika i
lokaltidningen. Malet var att informationen skulle vara lattillganglig, aterkommande, latt att ta till
sig och likadan oberoende av var man fick den. IDEFICS budskap skulle fastna hos alla.
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n
Ett hilsofraimjande miljo- och livsstils-
h a I S 0 r a ke t e n projekt for hela kommunen med barnen i
fokus enligt IDEFICS-modellen.

12 moduler for ett friskare Vastra Gotaland

Modul 3
Folkhalsa och politik gar hand i hand

Kommunen spelar en avgorande roll i folkhalsoarbetet. Darfor ar det en kommunal
angeldgenhet att sprida kunskap och att skapa forutsattningar for att nd malen. Genom
ett aktivt politiskt folkhilsoarbete i kommunen kan vi frimja en god hélsoutveckling och
forebygga overvikt. Att genomdriva det kan ta tid. Men vissa insatser kan genomforas
direkt. Kom ihag att det dr av stor vikt att er plattform fér inflytande i den kommunala
planeringen.

Framja fysisk aktivitet genom planerade insatser

For att sdtta barnen i rorelse maste forutsittningarna ocksa finnas. En tryggare och
sikrare utomhusmilj6 dr ndgot som manga forildrar efterfragar. Med stod av kom-
munala insatser och fordldrar kan vi komma langt.

Skapa battre lekutrymme for barn

Eftersom utomhusaktiviteter oftast dr forenade med hogre fysisk aktivitet dn
inomhusaktiviteter, ar det bra om alla barn far mojlighet att vistas i en utomhus-
miljo. Kommunens lekplatser ar mycket betydelsefulla hiar. Gor en inventering
av kommunens allminna lekytor. Gor sa hir:

e kartligg kommunens lekplatser. Inventera antalet, placeringar och skick
e identifiera platser dar nya lekytor maste upprittas
e verka for nya lekplatser i omrdden som saknar mojlighet till bra utomhusaktiviteter

e arbeta for fler gronytor i stadsplaneringen som blir till naturliga lekytor for barn

Skapa en sakrare vag till skolan

Barn bor ha mojlighet att sjilva ta sig till och fran skolan pa sikra skolvigar. Det kan
antingen ske genom att befintliga gang- och cykelbanor forbattras eller att nya anlaggs.
For de yngre ar ”Vandrande skolbussar” ett bra komplement for en siakrare skolviag. En
”Vandrande skolbuss™ ar ett organiserat samgaende dir familjer fran samma bostadsom-
rade turas om att folja sina och andras barn till och fran forskolan eller skolan.

Sa gjorde vi i Partille

| samrad med samhallsplanerarna gjordes en dversyn av kommunens lekplatser. En fortldpande
dialog med forvaltningen for samhallsbyggnad inleddes for att behovet av grénytor skulle tas med
i planeringen. Ett pilotprojekt, dar barnen var med och paverkade ledde till att en skolgard totalre-
noverades. En storre satsning startades for att frascha upp de olika centrumdelarna i kommunen
med inriktning pa aktivitetsframjande atgarder fér barn och unga.



Framja battre kostvanor genom planerade insatser

Barn och unga kan fa mojlighet till en god kosthallning i forskola och skola genom
aktiva politiska beslut. Den nya skollagen 1 juli 2011 stiller krav pa att skolmaltiden
ska vara naringsriktig. Vid bedomningen av vad som ar naringsriktigt utgar vi fran de
svenska niringsrekommendationerna. Under hosten 2011 lanserar SkolmatSverige ett
kostnadsfritt verktyg som hjilper skolor och kommuner att bedéma och utveckla kvalite-
ten pa skolmaltiderna. Lis mer pd www.skolmatsverige.se

Skolmatsakademin ar ett kunskapsnatverk som startats i Vistra Gotaland for att
framja skolmaltider och goda matvanor i skolan. Det ir ett samverksansprojekt mellan
kommittén for folkhalsofragor och miljonimnden i Vistra Gotalandsregionen samt idag
33 kommuner och stadsdelar i Vistra Gotaland. Ar din kommun med? Lis mer pd www.
vgregion.se/skolmatsakademin

Om ni inte redan tagit fram en kostpolicy, ett viagledande dokument, som galler for
all mat som serveras i er kommuns forskolor och skolor sisom frukost, lunch, mellan-
mal, fodelsedagsfirande med mera sd kan det vara dags nu. Samarbeta med kommunens
kostansvarige.

Exempel pa insatser som kan genomforas pa bade kort och lang sikt, far du har.

Att komma igang

Forslag och idéer for att komma igang direkt

® bjuda pé vatten och frukt och/eller grénsaker under offentliga méten (t.ex. kommunfullmaktigemdéten)

e stimulera de kommunanstallda att ata frukt och/eller gronsaker som mellanmal under arbetstid och bjuda pa
frukt i samband med sammantraden och moten

® ordna smaktester och matlagningsdemonstrationer i livsmedelsbutiker
® gynna vatten och halsosamma livsmedel sdsom frukt och grénsaker
e dela ut enkla recept med frukt och/eller gronsaker som ar typiska for sésongen

® ge idéer, tips och inspiration till hur man dkar konsumtionen av vatten (t.ex med en broschyr om hur man gor
citron- eller gurkvatten)

e |3ta dldre elever vara trafikvakter vid trafikerade évergangar runt skolan

e frdmja barns och ungdomars fysiska aktivitet genom att sprida information om kommunens idrotts- och féren-
ingsliv och att underldtta fér féreningarna att fd tillgang till skollokaler utanfdr skoltid och dven skolor att fa
tillgdng till foreningslokaler

e arbeta for att fritidsomsorgen ger méjligheter till daglig fysisk aktivitet

e erbjuda vatten och tilldta vattendrickande under aktiviteterna
e stimulera barn till att valja osGtade drycker
e stimulera barn att ta med frukt och/eller grénsaker som mellanmal istéllet for godis, kakor, lask och liknande

® organisera aktiviteter ddr barnens foréldrar kan delta

e spridning av IDEFICS foldrar med nyckelbudskapen

e uppmuntra foraldrar till att vara forebilder for sina barn nar det galler fysisk aktivitet, kost, vila och aterhamtning
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Forslag 6ver mer langsiktiga halsoinsatser

Tabellen nedan innehaller forslag pa mojliga dtgarder som kan anviandas i en langsiktig
planering. Den kommunala arbetsgruppens uppdrag ar att foresld politiska insatser som
bidrar till att genomfora de olika forslagen.

Oversikt av férslag pa méjliga atgérder som kan anvéndas i en 18ngsiktig plan 6ver insatser for en god
halsoutvecklig hos barn

Kommunal verksamhet, myndigheter och lokala politiker

* bidra till lokala, regionala och nationella planer som stimulerar till en god halsoutveckling hos
barn

e ta fram en kostpolicy for all mat som serveras i kommunens férskolor och skolor

® se till att ungdomar har tillgang till ett idrotts- och féreningsliv med ett allsidigt program

* ge stdd at all verksamhet som kan bidra till att minska TV och datortid

e stimulera kommuninvénarna till att anvanda kommunens sport- och rekreationsanldggningar

e verka for utbyggnad av sakra gang- och cykelvdgar i kommunen. Planera for trottoarer/gangbanor langs nya va-
gar for att underlatta for gang och cykling

® besiktiga och férnya de kommunala lekplatserna. Erbjuda bekvamligheter sésom toalett och belysning vid
lekplatsen

Privat verksamhet

* dela ut recept pa bra mat for barn och familjer i livsmedelsbutikerna

® placera frukt och gronsaker narmast kassorna istallet for godis

Forskola/skola

e stodja halsosamma val vid inkdp av mat till férskolor/skolor

® ta bort eventuella lask- och godisautomater fran skolans omrade

* arbeta for extra fysisk aktivitet under skoldagen

e stimulera aktivt till konsumtion av hélsosam mat och dryck

e verka for att forskolan/skolan inte anvénder sig av beloningar i form av godis, glass, kakor mm.

e framja ett fysiskt aktivt fardsatt till férskolan/skolan. Géra en kartlaggning av sakra skolvagar. Ta initiativ till
kampanijer for att ga och cykla, vandrande skolbussar med mera

o reflektera Gver méjligheten att utnyttja forskolans/skolans Iaroplaner och lokaler for att servera halsosam mat
och erbjuda fysisk aktivitet

Idrotts- och foreningsliv

* erbjuda "prova-pa-aktiviteter” under skollov

e erbjuda "prova-pa-medlemskort” som géller i flera olika foreningar under ett ar (forslagsvis ak. 3)
* Oka samarbetet med skolorna och férsok att fa foreningarna att delta i skolverksamheten

e verka for att nyckelbudskapen om hélsosamma levnadsvanor byggs in som en naturlig del i
foreningens verksamhet

Madra- och barnhalsovard, folktandvard och elevhalsan

e fdlja basprogammen inom respektive verksamhet

* ge radgivning kring fysisk aktivitet, kost, vila och aterhamtning och lata det bli en naturlig del av
hélso- och folktandvarden
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Ett hilsofraimjande miljo- och livsstils-
h a I S 0 r a ke t e n projekt for hela kommunen med barnen i
fokus enligt IDEFICS-modellen.

12 moduler for ett friskare Vastra Gotaland

Modul 4
Knyt kontakter for ett framgangsrikt samarbete

Overgripande, kommunbaserade insatser behovs for att skapa hallbara strukturer i var-
dagen som framjar barns hilsa och bekdmpar det vixande problemet med 6vervikt och
fetma. Forskolan och skolan har hir en central och viktig roll nir det géller att framja
sunda levnadsvanor hos barn. Det finns ingen annan plats i samhaillet dar vi har en sa
intensiv och regelbunden kontakt med barn under deras forsta decennium av livet. Infor-
mation kan spridas utan storre kostnader till alla férdldrar och barn oavsett socioekono-
misk status. Forskning visar att hialsoarbete i skolan bor vara langsiktigt och integrerat i
den vanliga undervisningen for att fa effekt.

De mojligheter som ges till hdlsoundervisning i klassrummen, under idrottslektioner
och paverkan av skolpolitiska beslut gor forskolorna och skolorna till en betydelsefull
miljo for kostnadseffektiva halsoinsatser.

Vad ar det som géller for det hilsofrimjande arbetet i din kommun? For att ni ska fa
svar pa frigan kommer pedagogerna pa din forskola eller skola att bli informerade av
projektledaren. Det kommer ocksa bli dags att bilda ett hidlsoteam pa arbetsplatsen och
att bilda en plattform som bestar av alla de deltagande skolenheternas hilsoteam. Vi tar
det steg for steg.

Informationsdags!
Ar du projektledare? Sa hir bor du sprida informationen till enheterna:
e informera de anstiallda om projektet som helhet

e informera de anstiallda om hur satsningen kommer att genomforas pa forskole- och
skolniva (mal, innehall, riktlinjer)

¢ oka medvetenheten och kunskapen om sambanden mellan sunda
levnadsvanor och hilsa

® motivera och stimulera personalen till att bli delak-
tiga 1 det hilsofrimjande arbetet

e uppmuntra personalen att delta i enhetens hilso-
team

Tank pa att motet maste genomforas sa tidigt som moj-
ligt under uppbyggnadsfasen och motet ska organiseras i
samarbete med enhetens ledning.



Bilda halsoteamet

For att engagemanget ska bli pa topp galler det att skapa delaktighet redan fran start.
Hilsofragorna far inte hamna hos en enstaka eldsjal. Kunskap, driftighet och samarbets-
formaga ar viktiga egenskaper nir hilsoteamet ska sittas samman. Tank pa att:

e ett hilsoteam bor bildas pa varje enhet
e det kanske redan finns en grupp som ar lampad for uppdraget

e nyckelpersoner som idrottsliraren, skolskoterskan, hemkunskapslararen och den
maltidsansvarige bor vara med i skolans hilsoteam

e skolledning och foraldrar far girna inga

Skolhalsonyckeln

Skolhilsonyckeln ar ett verktyg som kan anviandas vid utvardering och uppfoljning av
skolans hilsoarbete. Skolhilsonyckeln har vidareutvecklats fran en amerikansk forlaga
av Karolinska Institutet i Stockholm. Halsoteamet kan anvinda den for att gora en be-
domning av skolans hilsoarbete. Poingbedomningen ger en bild av skolans styrkor och
forbattringsomraden. Skolhdlsonyckeln miter dven andra variabler 4n de som IDEFICS-
modellen omfattar. Du hittar den pa www.folkhalsoguiden.se. G4 in pd omrade mar.

Sa har arbetar ni i modul 4

Halsoteamets uppgift dr att se till att insatserna i modulerna 5-9 genomfors. Dessutom
ska hilsotemet i samverkan med forildrar, skolskoterskan och féreningarna genomfora
delar av modulerna 10-12. Projektledaren har en samordnande roll och traffar regelbun-
det hilsoteamet under uppbyggnadsfasen.

Del 1: Uppbyggnadsfasen

Under det forsta motet:

e gor en inventering av det hilsoarbete som redan pagar pa forskolan eller skolan

Under alla moten:

e skriv anteckningar vid alla méten. De blir viardefulla vid uppfoljning och ut-
virdering under arbetets gang

e utga fran inventeringen och formulera en handlingsplan for forbattringar
inom varje modul (hdr kan du ta hjilp av skolhilsonyckeln)

e utvirdera insatsen pa de utférda uppgifterna och ge starkt stod for
genomforandet av det som fortfarande maste utforas

e diskutera och utvirdera allt som har varit bra och allt som kan bli bittre

e anvind motet som en kommunikationskanal till all personal pa forskolan eller IDEFICS foldrar kean du

. .. bestilla pa Viistra Gota-
skolan och publicera girna ett nyhetsbrev Landsregionens webloplars:

e planera for genomfoérandefasens hilsoveckor och spridning av foldrar www.vgregion.selbe-

slutstodfetma under
Mot slutet av uppbyggnadsfasen tar halsoteamet 6ver hela ansvaret for att driva det Broschyrer och foldrar

hilsoframjande arbetet.

e utse en person till hdlsoteamets samordnare som kan fortsitta med de uppgifter
projektledaren tidigare utfort



Del 2: Genomforandefasen

Nu forvantas hilsoteamet genomfora hilsoveckor och andra atgarder for de forbattrings-
omraden som planerats under uppbyggnadsfasen. Teamets egen samordnare ska nu ta
den roll som projektledaren har haft. Projektledaren haller sig fortfarande informerad om
det arbete som pagar och kan vid behov hjilpa till med rad och praktiska problem under
genomforandefasen.

Del 3: Konsolideringsfasen

Vid detta lag forvantas forskolornas och skolornas halsoteam fungera helt fristdende
utan stod eller handledning fran projektledaren. Det hilsoframjande arbetet dr nu en
sjalvklar del i den befintliga verksamheten. Halsoteamet ansvarar for att arbetet konti-
nuerligt foljs upp och utvecklas pa den enskilda forskolan/skolan. Har kan ni ta hjilp av
skolhilsonyckeln igen.

Bilda en skolplattform

Skolplattformen ar det forum dar alla forskolors eller skolors hilsoteam traffas. En
representant, forslagsvis samordnaren, fran varje halsoteam bor ingd i skolplattformen.
Skolplattformens syfte ar att skapa ett forum dar:

e forskolor och skolor kan utbyta kunskaper och erfarenheter

e yttranden kan goras som blir betydelsefulla i den kommunala plattformen med
representanter fran alla verksamheter

e ge forslag och planera for utbildning av pedagoger i tema hilsa

Obs! Skolplattformen bor ha minst en representant i den kommunala plattformen.

Mitten av genomforandefasen dr en lamplig tidpunkt for skolplattformens forsta traff.
Da har hilsoteamen hunnit genomfora en del av sin planering och de 4r mogna for ett
erfarenhetsutbyte. Projektledaren finns da med for att samordna motet.

Sa gjorde vi i Partille

Forskolornas och skolornas rektorer kontaktades via telefon och mail for att fa personliga méten
till stand. Under motena presenterade vi IDEFICS pa ett enkelt, tydligt och inspirerande satt. Un-
der besdken hos rektorerna bestamdes att vi skulle gdra samma presentation fér lararna, fritids-
personalen, skolskdterskorna och kostchefen. IDEFICS togs val emot och alla fick mojlighet att
stalla fragor. Kostchefen organiserade i sin tur traffar med husmdédrar och kokerskor pa foérskolor
och skolor dar vi informerade och inspirerade. De blev ocksad goda inspirationskallor fér varandra.
De letade upp och skapade nya ratter, de gjorde bordsryttare med trevlig halsoinformation att
stalla pa borden i skolmatsalarna.
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Ett hilsofraimjande miljo- och livsstils-
projekt for hela kommunen med barnen i

halsoraketen

12 moduler for ett friskare Vastra Gotaland

fokus enligt IDEFICS-modellen.

Modul 5
Ma bra pa schemat

Det hilsoframjande arbetet maste bedrivas varje dag och integreras i forskolans/skolans
hela verksamhet. Dessutom behover hilsoarbetet lyftas lite extra vid nagra tillfallen under
lasaret i form av hilsoveckor.

Under halsoveckorna far barnen 6kade kunskaper om vikten av en sund livsstil. De far
nya fardigheter som leder till okat sjalvfortroende som i sin tur lagger grunden till en god
hilsoutveckling.

For att underlitta planeringen av hilsoveckorna finns handledningar fyllda med idéer
och praktiska forslag som kan anvindas direkt i undervisningen. De ar riktade till barn i
olika aldrar, forskola 1-5 ar och skola arskurs F-5. Se IDEFICS handledningar.

Det finns ocksa ett speciellt framtaget studiematerial som bestar av fem foldrar, var
och en med ett speciellt nyckelbudskap. Planera girna for fem halsoveckor under lasaret,
sd finns det en folder att dela ut till barnen under varje vecka. Barnen far med sig den
hem till sina foraldrar.

Vatten, Njut av Goda § Det &r Rérelse
den bésta tiden ® iRl gott med och lekg
torst- tillsammans 'ﬂ% frukt och —bra ¢
sléckaren! -TVoch gront! for barn}
dator kan och '
vanta! vuxen!
-bra #
T, for ditt
, .
=3 ba i, )
R | iy B Eemmes

12000 steg om dagen

Kom ihag att gora undervisningen sa lustfylld som mojligt. Barn behover exempelvis pro-
menera 10000 - 12000 steg om dagen for att bygga upp sitt skelett och fa en bra kondi-
tion. Har barnen tillgang till stegraknare, antingen dirhemma eller som de kan lana av
skolan, okar stegen nastan av sig sjalvt. Vilken forskolegrupp eller skolklass promenerade
langst igar? Rita girna in pa en Sverige- eller viarldskarta hur langt klassen har gatt.
Barnen kan ocksa fa prova skillnaden mellan att dta en frukt vid 9-tiden och att inte
gora det. Hur blir det med orken strax fore lunch? Sikert kan ni hitta pd mangder av
praktiska experiment eller evenemang som passar extra bra under hilsoveckorna.



Planera ratt

Det ar bra om hela skolan planerar och genomfor hilsoveckorna gemensamt. Planeringen
kraver ansvar pa flera nivaer, dir den kommunala arbetsgruppen ansvarar for att fol-
drar, affischer och annat informationsmaterial finns tillgangligt vid ratt tidpunkt pa ratt
forskola eller skola. Tank dven pa att hilsoveckorna ska aterkomma under varje lasar.
Hur ansvarsfordelningen mellan hilsoteamet och pedagogerna ser ut kan du se i tabellen
nedan. Fler tips for lyckade halsoveckor far du i IDEFICS handledningar.

Oversikt av ansvaret for forskolans/skolans hélsoveckor

® planera och organisera halsoveckorna pa forskolan/skolan

® inspirera kollegor att anvanda IDEFICS handledningar och annat material som finns tillgangligt

e formulera en handlingsplan pa férbattringar inom varje modul

e ytvdrdera och félj upp halsoarbetet

e bjud in de lokala idrottsforeningarna till skolan och I3t eleverna préva olika sporter

® gor en ga- och cykelutmaning mellan klasserna. Vilken klass samlar flest poang till och fran skolan?

e dela ut hopprep till alla klasser och inspirera till aktivitet t ex genom att ordna hopprepsfest dar hela skolan
hoppar till musik pa skolgarden

e tryck upp IDEFICS affischer med halsobudskapen. Ni hittar dem tillsammans med IDEFICS handledningar

e satt upp affischer med de aktuella hélsobudskapen i klassrummet

e dela ut den for veckan aktuella foldern till barnen for att ta hem till féraldrarna
* involvera foraldrarna i férskolans/skolans halsoarbete

® integrera veckans halsotema i den ordinarie undervisningen

e anvand sd mycket halsoframjande undervisningsmaterial som mdjligt under veckan (film, spel, lekar, bocker,
foldrar med mera)

e Forskolan: Veckans hélsotema bor tas upp vid nagot eller nagra tillfallen under varje dag i veckan

e Grundskolan: Veckans halsotema bdr ingd i undervisningen en stund varje dag men atminstone vid nagra
tillfallen under veckan

Sa gjorde vi i Partille

Har traffade vi all personal pa forskolorna och skolorna. Vi informerade och delade ut peda-
gogiskt material, spel och annat som IDEFICS har tagit fram och som kan integreras i undervis-
ningen. Skolbarnen naddes ocksa direkt via olika typer av skolgardsaktiviteter som vi arrangerade,
eller via var medverkan pa skolornas halsodagar. Det kunde vara tipspromenader, hinderbanor
och vattenprovning. Vi organiserade och samordnade halsoveckor om frukt, vatten, sémn och
fysisk aktivitet med jamna mellanrum under hela lasaret.

For att stimulera till 6kad utomhuspedagogik och ett halsosamt larande etablerade vi en skol-
skog, det vill sdga ett klassrum ute i det fria. | skolskogen arbetar en fritidsledare som tar emot
hela kommunens klasser under vissa dagar. Barnen undervisas framférallt i naturkunskap, frilufts-
liv, skogskunskap och GPS. Idag finns tre skolskogar i Partille och mdlet ar att varje skola ska ha
gangavstand till en skolskog.
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Modul 6
Den aktiva skolgarden

Det finns manga satt att stimulera barn och ungdomar till lek och rorelse under rasten.
Lat oss borja med den fysiska miljon.

Varje hilsoteam har mojlighet att paverka forskole- eller skolgardens utformning dven
om de fysiska grundforutsittningarna och de ekonomiska resurserna varierar fran skola
till skola. Forskning visar att en kuperad lekyta inbjuder till mer fysisk aktivitet dn en
slat. Ligger lekytan dessutom i anslutning till en skog dr det dnnu béttre. Saknas dessa
forutsattningar kan anda mycket goras for att uppmuntra till fysisk aktivitet.

Samarbeta girna med kommunens stads- eller samhillsplanerare nir det géller bar-
nens fysiska utemiljo. Att samverka lonar sig.

Forandra den fysiska utformningen av lekytan

e sitt upp basketkorgar och fotbollsmal
e méla upp olika lekrutor pa skolgarden

® gor skolgarden sa attraktiv att barnen lockas att vara ute

Erbjud rastleksaker

* lana ut bollar, hopprep, twistband, rockringar, frisbee, bandyklub-
bor, styltor och cyklar

Organisera sd att ndgon i personalen delar ut rastleksakerna varje
rast. Rastleksakerna fir anviandas inom ett bestimt omride och ska
limnas tillbaka nir rasten ar slut.

Organisera mera

Schemaligg rasterna sd att antalet barn som vistas pa skolgarden
samtidigt minskar.

Oka tiden for skolrasten till minst 30 minuter si att barnen hin-
ner komma igang med sina aktiviteter. Erbjud mojligheter till lek
och fysisk aktivitet i angransande eller narliggande gronomraden.



Lat pedagogerna bli inspiratorer

Utse en lekledare varje rast som finns pa en forutbestimd plats pa skolgarden. Lar ut
lekar och lekramsor som framjar fysisk aktivitet. Manga barn behover stod for att bli ak-
tiva. Tips pa lekar finner du i ”Sjobomben och 49 andra rastlekar”, (Hjart-Lungfonden).

Sa gjorde vi i Partille

For att barnen skulle bli mer fysiskt aktiva pa rasten byggde vi en hinderbana pa skolgarden. Det
skulle vara enkelt att gora hinderbanan och alla skulle ha mgjlighet att delta. Vi anvande oss
av det som redan fanns pa skolgarden; trad, bankar, sandlada mm. Malet var att barnen skulle
kunna klattra 6ver, under, balansera, springa och hoppa. Endast fantasin satte granserna. For att
barnen lattare skulle kunna félja banan satte vi upp snitslar. Material som anvandes var plastband,
rep, konor och hopprep. “Vad hérligt, allt spring i benen var borta och vi hade en klass med lugna
och koncentrerade barn”, var bara en av kommentarerna vi fick héra av en pedagog under lek-
tionen som foéljde pa aktiviteten.

Pa en av vara skolor fick eleverna mojlighet att tillsammans med en arkitekturpedagog kartlagga
hur skolgarden anvandes. Idéer och férslag samlades in som underlag fér att skapa en inspire-
rande vistelsemiljo bade ute och inne. Idag har skolgarden blivit en stor tillgang for elever och
boende i omradet bade under skol- och fritid.
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Modul 7
Halsa i laroplanen

Minga barn ror sig knappt alls pd sin fritid. Genom att stimulera barnen till aktivitet
under forskole- eller skoltid kan det snabbt utvecklas till en positiv vana de ocksa giarna
tar med sig hem. Kroppen ar byggd for rorelse. Rorelse stimulerar den motoriska utveck-
lingen, okar den fysiska formdgan och starker samtidigt sjalvfortroendet. Darfor ska vi
satsa pa hialsosamma levnadsvanor varje dag under hela skoldagen. Det ar en bra start.

Stimulera till fysisk aktivitet under forskoledagen
Ett av mélen i Laroplan for forskolan Lpfo 1998 (reviderad 2010) ar att varje barn:

”Utvecklar sin motorik, koordinationsférmaga och kroppsuppfattning samt forstdelse for
vikten av att varna om sin hilsa och sitt valbefinnande”.
Arbeta med att:
e vistas ute varje dag oavsett viaderlek
e gora skogsutflykter regelbundet
e lata barnen rora sig till musik, spontant eller med organiserat musikprogram
® planera besok till narbeldgen idrottshall varje vecka

e uppmuntra barn och forildrar att ga eller cykla till forskolan

Satt fart pa eleverna under hela skoldagen

I Laroplan for grundskolan, forskoleklassen och fritidshemmet 2011 star att skolan ska
strava efter att erbjuda alla elever daglig fysisk aktivitet inom ramen for hela skoldagen.
Arbeta med att:

e uppmuntra barnen att ga eller cykla till och fran skolan istallet for att bli skjutsade
med bil

e starta ”Vandrande skolbussar” for de yngre barnen (barn och vuxna som promene-
rar tillsammans i organiserad form)

e ligga in fysisk aktivitet i den vanliga undervisningen som exempelvis pausgympa,
promenader, hoppa rep, dans med mera

e minska stillasittandet under hela skoldagen
e anvinda utomhuspedagogik i alla amnen dar det underlittar inlidrningen

e se till att skolans fritidsverksamhet planerar for daglig fysisk aktivitet



GOr amnet idrott och halsa till nagot lustfyllt

I Kursplan for idrott och hilsa i grundskolan 2011 kan vi lasa: ”Fysiska aktiviteter och
en halsosam livsstil 4r grundlidggande for manniskors vilbefinnande. Positiva upplevelser
av rorelse och friluftsliv under uppvixtaren har stor betydelse for om vi blir fysiskt aktiva
senare i livet. Att ha fardigheter i och kunskaper om idrott och hilsa ir en tillgang for
bade individen och samhillet”. Goda vanor grundas i unga ar.
Arbeta med att:

e ge alla barn positiva upplevelser av fysisk aktivitet

e utveckla kunskap, sociala attityder och fardigheter for att de ska
vilja en aktiv livsstil

e lira barnen enkla aktiviteter som de kan utfora pa fritiden

e minimera barnens vintetid genom exempelvis fler aktivitetsstationer

e variera aktiviteterna sa att alla far chans att upptiacka det de tycker dr roligast
e lita utbildad personal vara ansvarig for undervisning i idrott och halsa

e oka tiden for amnet idrott och hilsa i skolans timplan

Diskutera garnal!

Hur kan vi minska stillasittandet?

Sa gjorde vi i Partille

Vi utbildade och informerade pedagoger om redan fardiga koncept, hur de kan anvénda sig av
skolskogen(ett uteklassrum i ett avgransat skogsomrade som disponeras av skolan), Roris (friskis
och svettisaktivitet som innebar gympa till musik i klassrummet) och vandrande skolbussar.

For att stimulera eleverna till att satta upp mal for sin traning och uppmuntra dem till att aka
langdskidakning, startades projekt “Kortvasan” for arskurs 6-9. Eleverna pa en av skolorna i Par-
tille aker varje ar tdg med 30-40 elever till Mora for att dka Kortvasan. Foraldrar och en hel del
personal foljer ocksa med, fler for varje ar. Skolan har képt in langdskidor bade till de yngre barnen
i arskurs F-5 och de aldre i arskurs 6-9 som anvands pa idrottslektioner och friluftsdagar.

Men viktigast av allt: vi pratade om vuxnas ansvar, att vi ar férebilder och att vi behover gora
den fysiska aktiviteten lustfylld.
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Modul 8
Torstslackaren nummer ett

Vatten dr den basta torstslackaren. Det ar uppfriskande, haller oss piggare och behovs for
att vi ska ma bra. Genom att 6ka tillgangligheten till vatten och framhiva vatten som det
sjalvklara valet, 6kar vi barnens vitskeintag och motverkar konsumtionen av sota dryck-
er. En bra uppgift for hdlsoteamet ar att ta fram en policy kring vatten och sota drycker.

Oka tillgangligheten till vatten

e servera vatten i skolmatsalen
e still garna fram vattenkannor pa borden om sa ar mojligt
e [it barnen ha en egen mugg i klassrummet

e tillit barnen att dricka vatten under teorilektioner

e uppmuntra barnen att ta med en vattenflaska till idrottslektionen och
infor drickapaus

e servera vatten ur tillbringare pa fritids, under och efter fysisk aktivitet

Andra dryckesutbudet

e uppritta en policy med tydliga regler for hur forskolan eller skolan forhaller sig
till vatten och sota drycker
e ta bort eventuella automater med sotad lask

® erbjud hilsosamma dryckesalternativ i skolans kafé

Obs! Nir ni upprattar en policy for konsumtion av sota drycker i forskolan
eller skolan ar det viktigt att ha en tydlig kommunikation med barn, personal
och foraldrar. Samarbeta garna med kommunens kostansvariga. Kanske finns
det redan en policy kring vatten och sota drycker i kommunen?

Inga regler utan undantag

Vatten bor inte ersdtta mjolk som maltidsdryck. Mjolk har andra fortjanster dn vatten
eftersom den innehéller kalcium och manga andra viktiga niringsimnen. Barn rekom-
menderas att dricka cirka fem deciliter lattmjolk per dag. Det bdsta dr givetvis om ni kan
erbjuda bade vatten och mjolk.

Diskutera garnal!

Ar ”drickfontiner” pa véra skolgirdar nigot som skulle kunna stimulera barn till att
slicka torsten med vatten?



Sa gjorde vi i Partille

| Partille kommun fanns inga dryckesautomater nar interventionen startades. Vi uppmuntrade det
arbete som redan pagick med att inte servera sétade drycker i skolan och pa férskolan. Vi hade
aven vattenprovningar runt omkring i kommunen fér att visa pa hur vatten kan smaksattas med
enkla medel. Frukter och gronsaker som citron, apelsin eller gurka kan fa vilken vattenkanna som
helst att bli extra spdnnande eller valsmakande. Vattnet lyftes dven som “den basta torstslacka-
ren”, en mening som ar latt att komma ihag i skolan, pa fotbollstréaningen eller hemma.
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Modul 9
Fram med frukt och grént

Studier visar att barn som ater mycket frukt och gronsaker dter mindre sota och feta pro-
dukter. Barn som ater mycket frukt och gronsaker i unga ar behaller dessutom ofta dessa
vanor i vuxen dlder. Livsmedelsverkets rekommendationer 4r att barn som har kommit
upp i fyraarsaldern dter 400 gram per dag. Barn 6ver tio ar rekommenderas 6ka mangden
till 500 gram, det vill siga detsamma som for vuxna. Med en 6kad konsumtion av frukt
och gronsaker finns mycket att vinna. Mindre godissug, 6kad energi och motstandskraft
mot sjukdomar ar bara ndgra fordelar.

Satt vitaminerna i fokus

® ge barnen kunskap om varfor det ar viktigt att d4ta mycket frukt och
gronsaker

e stimulera barnen till att 4ta mer frukt och gronsaker genom att gora
den tillganglig

e forega med gott exempel och 4t mycket frukt och gronsaker

e servera frukt som ar typisk for sisongen

e erbjud frukt som ar latthanterlig for barnen, delad eller skalad

e vidja till fordldrarna att dagligen skicka med barnet en frukt eller
gronsak till forskolan eller skolan

e barn ir nyfikna. Anordna en temadag dir barnen far uppticka olika
sorters frukter och gronsaker

® gor en fruktsallad tillsammans med barnen som mellanmal eller till
fredagsmys

* placera gronsakerna forst i matsalens serveringsdisk. Pa andraplats
kommer potatisen, riset eller pastan, medan kottet eller fisken bor
hamna p3 tallriken sist

e ordna ett avtal med en lokal niringsidkare om att leverera farsk frukt
och gronsaker vid ndgot eller ndgra speciella tillfallen.

e undersok mojligheten till sponsring for att finansiera frukt- och gron-
saksprojekt

Kom ihag att de flesta barn behover flera kontakter” med en ny frukt eller gronsak for
att bli kompis med den.



Forbattra utbudet av kosten i forskolan/skolan

Forbattra utbudet av kosten under hela skoldagen genom att betona de halsosamma al-
ternativen. For att gora detta kravs tydliga regler och eventuellt en forandring av forsko-
lans/skolans policy.

e erbjud hilsosamma mellanmal
e silj hilsosamma alternativ i skolans kafeteria till billigt pris
e hitta pa andra alternativ till firandet av hogtidsdagar dn glass/tarta/kakor

® baka gdrna med barnen men anvind hilsosamma recept

Obs! Nar ni dndrar er policy och upprittar riktlinjer for 6kad konsumtion av hilsosam-
ma mellanmal ar det viktigt med tydlig kommunikation med barn, personal och forald-
rar.

Samarbeta giarna med kommunens kostansvariga. Kanske finns det redan en kostpolicy i
kommunen?

Diskutera garnal!

Kan en enskild forskola eller skola infora forbud mot godis, glass och kakor under

skoltid?

Ar alla frukter lika bra att dta?

Sa gjorde vi i Partille

Parallellt med spridning och information om nyckelbudskapet att 6ka frukt- och grénsakskon-
sumtionen passade vi pa att lyfta ndgra goda idéer i samband med lunchen. Barnen fick ta raa
gronsaker och varma gronsaksratter forst, darefter pasta/potatis/ris och sist fisk/kott. Engagerade
husmodrar och kokerskor delade villigt med sig av idéer och recept till intresserade kollegor.
Nagon forskola hade en grénsaksstund fére lunch, vilket ocksa lyftes fram som ett bra exempel.
Vanan att ta med en frukt till skolan, lyftes fram som ett gott exempel for oss alla; saval fér yngre
och aldre skolbarn som for vuxna. Vissa arbetsplatser startade med att tillhandahalla fruktkorg
for personalen i fikarummet — en eller ett par dagar per vecka.
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Modul 10
Inspiration till foraldrar

Barn gor som vuxna. Darfor ar det bra om forildrarna blir medvetna om sin betydelse av
att vara forebilder for sina barn och att deras kunskaper om betydelsen av hialsosamma
levnadsvanor okar. For att inspirera och utbilda férdldrarna kan vi anvinda de fem fol-
drar med de viktigaste nyckelbudskapen. Foldrarna far barnen med sig hem fran forsko-
lan och skolan i samband med hilsoveckorna. Arbetet med att skapa en miljo som
uppmuntrar till en hdlsosam livsstil kan och ska givetvis inte avgrinsas till forskolan
eller skolan.

Motivera barnen till halsosammare levnadsvanor

Tillsammans med foraldrar kan vi skapa hilsosammare levnadsvanor som vi alla mar
bra av. Exempel pa praktiska fordldrastrategier att ta stod av kan du ta del av har:

Exempel pa fordldrastrategier for hdlsosammare levnadsvanor

. : - Forskolebarn bi sk
Daglig fysisk aktivitet orskotebarn bor ?ﬂmﬁ' st
aktiva i minst 2 timmar per

Kunskap e anvand den rekommenderade normen fér daglig fysisk aktivitet dag. Skolbarn bor vara det i
minst 1 timme per dag.

e |ita pa ditt barns fysiska férmaga

Vara en forebild ® ha fysisk aktiv livsstil som forebild
e inforliva fysisk aktivitet i familjens fritidsintressen (t ex. vandra, cykla)

* |3t barnen vara med i dagliga rutiner som innebar fysisk aktivitet (t ex promenera
eller cykla istallet for att kora bil, klippa graset, dammsuga)

Tillgang och/eller * se till att det finns utrustning i hemmet for att utdva fysisk aktivitet (t ex bollar,
tillganglighet cyklar, pulkor mm.)

e hitta sdkra platser i omradet dit du kan ga med ditt barn och utva aktiviteter
e hitta utomhusaktiviteter for alla vader

* ta barnen till idrottsforeningar och organisationer dér de kan vara aktiva

Paverkan e anvand roliga fysiska aktiviteter som en beldning for ett positivt beteende

e anvand inte fysisk aktivitet som ett straff for ett negativt beteende




Kunskap e anvand den dagliga rekommenderade normen som riktlinje for TV tittande

Vara en forebild ® minska féraldrarnas TV tittande
* minska familjens beroende av TV som en fritidsaktivitet
e titta inte pd TV medan man &ter

® begransa barns TV tittande till hogst 1-2 timmar/dag fér skolbarn och mindre for
forskolebarn

Tillgang och/eller
tillganglighet

® uppmuntra barnen att valja vissa program att titta pa och sen stanga av TV:n
(begransa TV tittandet med ett selektivt urval)

* undvik TV och dator i barnens sovrum
e erbjud alternativa och trevliga aktiviteter istallet for TV tittande

e anvand inte TV-tittandet som en beldning for ett positivt beteende

* minska konsumtionen av ohalsosamma drycker

e visa ditt barn att du gillar vatten och att vatten smakar bra

® servera vatten under maltider

® servera alternativ till rent vatten, till exempel smaksatt med &pple, gurka eller citron

® bestam regler for nar ditt barn far dricka sota laskedrycker: till exempel en Iask i veckan, bara pa helger eller
fester

e anvand inte lask eller andra ohélsosamma drycker som beléning for ett positivt beteende

e anvand inte vatten som dricka som straff for ett negativt beteende

e anvéand den dagliga rekommenderade normen som riktlinje for konsumtion av frukt och gronsaker
e var en bra férebild fér dina barn och &t mycket frukt och grénsaker dagligen

e [3t barnen delta i att vélja ut och foérbereda frukten och grénsakerna

e variera utbudet av frukt och gronsaker och placera dem lattillgangligt

* ha fardigskurna gronsaker och skalad frukt i kylskapet

e erbjud frukt och gronsaker som ditt barn aldrig tidigare atit

e anvand inte frukt och gronsaker som bestraffning for ett negativt beteende

e anvand inte ohélsosamma snacks och godis som bel6ning for positiva beteenden

Forskolebarn bor inte till-
bringa mer tid in en timme
per dag framfor teven eller
datorn. For skolbarn dr max
tvd timmar att rekommen-
dera.

Giiller utéver skoltid och
skolarbete.

i

Ett barn jver 4 dr bor iita
400 g frukt och grinsaker
per dag. Barn jver 10

ar rekommenderas Gka
méingden till 500 g, dvs iita
lika mycker som vuxna. En
bra tumregel éir att dita fem
portioner som har samma
storlek som barnets knutna

hand.



halsoraketen Modul 10 35

Somnbehovet for barn i
Sforskoledldern dr 11-13

e anvand den rekommenderade normen som riktlinje for sémn timmar. 1 skoldldern be-
hover barnen sova 10-11

Somn, vila och aterhamtning

e hjdlp ditt barn att komma till ro genom att ha samma kvallsrutin varje kvall timmar per natt
e en kort stunds sagoldsning innan du séger god natt ar bra

® skapa en rofylld sovplats

e undvik storre maltider och mycket dryck fére ldggdags

e |at barnet leka aktivt, garna utomhus under dagtid

e anvand inte sdmn som bestraffning for ett negativt beteende

Vatten,

Sa gjorde vi i Partille "
Alla foréldrar som hade barn i férskolan eller skolan fick ta del av foldrar med nyckelbudskapen.

Foldrarna delades ut via forskolan och skolan och fanns ocksa tillgangliga pa andra platser dar
barn och féraldrar vistas som pa BVC, MVC, tandvarden, éppna férskolor mm.

| vissa skolor presenterades och diskuterades ndgot eller nagra av nyckelbudskapen pa klassens
foraldramoten. Foraldrar fran hela kommunen bjods in pa foreldsningar som handlade om barns
kost, sémn och fysisk aktivitet.

Pa kommunens hemsida hade vi en kunskapsbank dar vi la ut férslag, tips och idéer pa hur man
lar sig leva halsosamt. Vi motte ocksa foréldrar pa 6ppna foérskolor och familjecentralen, dar vi
fanns pa plats som inspiratorer.



halsoraketen Modul 10
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Modul 11

Modra- och barnhalsovarden, folktandvarden och
elevhalsan

For att barn ska fa mojlighet till en positiv utveckling ar det viktigt att de mar bra, kanner
sig sedda, ar trygga och uppskattade. I detta arbete spelar modra- barnhilsovarden, folk-
tandvarden och elevhilsan (tidigare skolhilsovarden) en stor roll. Vi presenterar forst de
tre verksamheterna med respektive basprogram darefter kommer forslag pd mojligheter
som ges vid ett vidgat samarbete och inférande av IDEFICS-modellen i din kommun.

Modra- och barnhalsovarden Manmans vanor piverkar

Modra- och barnhilsovarden har en lang tradition av att folja modrars och barns hilsa barnet redan under gravidi-
vilket bidragit till att Sverige tillhor de linder som har ldgst spidbarnsdédlighet i virlden. — teten. Nér barnet dr fott dr
Médra- och barnhilsovirden nir idag sa gott som alla blivande férildrar, nyblivna mam- ~ b4de f 5”;‘:"1"?’ och fySkO”
mor/pappor och alla barn. Uszfa f Orebo;lder for Ztt

Nar det galler hilsofraimjande och primarpreventivt arbete finns stor kunskap och er- Zf b ::Z_sun @ vamor os
farenhet att himta fran modra- och barnhilsovarden, som bada har sirskilda basprogram
framtagna for att fraimja moderns och barnets hilsoutveckling. Dessutom erbjuds forald-
rastodsutbildning i grupp, sa kallade foraldragrupper.

Inom Vistra Gotalandsregionen implementeras under 2011 ett komplement till barn-
hilsovardens basprogram; det primirpreventiva programmet ”Mat, aktivitet och viktut-
veckling” inom barnhilsovarden. Programmet riktar sig till alla foraldrar och sker med
motiverande samtalsteknik vid enskilda BVC-besok nar barnet ar 1-2 ar, 2,5-3 ar samt
4 4r. Den som far bra vanor fran start har stor chans att behélla dem senare i livet.

Folktandvarden

Tandhilsan blir generellt sett allt battre hos barn och ungdomar i Sverige, aven om
forbattringstakten har mattats av sedan 80- och 90-talen. I detta arbete har folktandvar-
den haft stor betydelse genom att triffa barnen varje ar fran tidig alder tillsammans med
foraldrar, diskutera kostvanor och svara pa foraldrarnas fragor.

Inom folktandvarden i Vistra Gotalandsregionen anviands modellen FRAMM (Fluor,
Rad, Arena, Motivation och Mat). Det dr ett basprogram med hilsofrimjande preven-
tionsinsatser som riktar sig till samtliga barn och ungdomar upp till och med 19 ar i
regionen. Samverkan ska ske med barnhalsovard, barnsjukvard och skolan.

Samtliga skolor omfattas av programmet och folktandvarden genomfor hilsoframjan-
de insatser i form av flourlackning och halsolektioner under hela skoltiden.




Elevhalsan

I elevhilsans uppgifter ingdr bland annat att sprida kunskap om betydelsen av goda kost-
och somnvanor och fysisk aktivitet. Eftersom varje elev i forskole- och grundskoleklass
ska erbjudas minst tre allmidnna hilsobesok med hilsokontroll jimt fordelade under sin
skoltid, utgor dessa hilsobesok ett utmarket tillfille att informera och motivera barnen till
battre levnadsvanor. Fetma och overvikt ar ofta en kanslig fraga forenad med bade skuld
och skamkanslor. Skolskoterskan har ofta specialkompetens pa omradet och ar darfor en
viktig resurs nir det giller att ndirma sig barnet och fordldrarna pa ratt sitt.

Skolans hilsoteam har en betydelsefull roll i IDEFICS-modellen. Genom teamet organise-
ras och samordnas skolans hilsoarbete. Skolskoterskans medverkan som ”hilsoproffs” i
teamet ar mycket viktig.

Skolskoterskans mojligheter att paverka till en halsosam livsstil:

e motivera barnet till en hialsosammare livsstil under enskilda moten

e diskutera och foresla limpliga atgiarder med kontinuerlig uppfoljning

e samverka med bade barnet och foraldrarna for basta effekt

e infora hilsosamtal med elever i grupp, forslagsvis i halvklass

e dela ut informationsfoldrar i samband med hilsobesoken

¢ genomfora en halsoenkat tillsammans med barnet och eventuellt foraldrar

e skolskoterskan har genom att inga i skolans hilsoteam stora mojligheter att
paverka och utveckla hilsoarbetet pa skolan

Modra- och barnhalsovarden, folktandvarden, och elev-
halsan ar viktiga aktorer i IDEFICS halsoframjande arbete

Om er kommun bestamt sig for att arbeta med IDEFICS-modellen ar det av storsta
vikt att modra- och barnhilsovarden, folktandvarden och elevhilsan medverkar aktivt
med IDEFICS halsofraimjande insatser. De nyckelbudskap som barn och personal arbetar
med inom forskola/skola ska ocksa synas 1 hilsovardens arbete. Fordldrarna ar en viktig vgregion.selbe-
malgrupp for bide modra- barn, folktandvarden och elevhilsan. De forildrastrategier slutstodfetma under
som ingar i IDEFICS-modellen bor anvindas dven i hilsovardens arbete. Tabellen som broschyrer och foldrar
forklarar dessa finns langst bak i denna modul. Strategierna kan komma till anvandning i
enskilda kontakter med foraldrar eller i foraldragrupper.

Nyckelbudskapen om hilsa ska synas i alla olika verksamheter i kommunen. Pro-
jektledaren i den kommunala arbetsgruppen har ansvaret for att kontakter tas och att
en avstimning sker mellan de olika aktorerna i barnhilsovarden, folktandvarden och
elevhilsan sa att informationen blir samstammig.

IDEFICS foldrar kan du
bestiilla pa Vistra Gota-
landsregionens webbplats:

Forslag till samverkan kommer har:

e ta tillvara och samordna de olika verksamheternas kompetenser

® bilda tvarprofessionella natverk i kommunen mellan hilsovardens olika aktorer
som arbetar med barn

e lat hilso- och folktandsvardspersonal fa mota barnomsorgs- och skolpersonal for
kunskaps- och erfarenhetsutbyte.

® bvc-skoterskorna engageras for hidlsoinformation pa forskolornas foraldraméten

¢ barnmottagningens dietist 4r med i fordldrastodsutbildningen

e sprid IDEFICS nyckelbudskap och foldrar vid moéten med fordldrar och i vantrum



Exempel pa féraldrastrategier fér halsosammare levnadsvanor

Kunskap

Vara en forebild

Tillgang och/eller
tillganglighet

Paverkan

Kunskap

Vara en forebild

Tillgang och/eller
tillgéanglighet

¢ anvand den rekommenderade normen for daglig fysisk aktivitet

e |ita pa ditt barns fysiska férmaga

* ha fysisk aktiv livsstil som forebild

e inforliva fysisk aktivitet i familjens fritidsintressen (t ex. vandra, cykla)

* |3t barnen vara med i dagliga rutiner som innebar fysisk aktivitet (t ex promenera
eller cykla istallet for att kora bil, klippa graset, dammsuga)

* se till att det finns utrustning i hemmet for att utdva fysisk aktivitet (t ex bollar,
cyklar, pulkor mm.)

e hitta sdkra platser i omradet dit du kan ga med ditt barn och utova aktiviteter
e hitta utomhusaktiviteter for alla vader

e ta barnen till idrottsforeningar och organisationer dér de kan vara aktiva

e anvand roliga fysiska aktiviteter som en beldning for ett positivt beteende

e anvand inte fysisk aktivitet som ett straff for ett negativt beteende

e anvand den dagliga rekommenderade normen som riktlinje for TV tittande
e minska foraldrarnas TV tittande

* minska familjens beroende av TV som en fritidsaktivitet

e titta inte pa TV medan man ater

® begransa barns TV tittande till hégst 1-2 timmar/dag for skolbarn och mindre for
forskolebarn

e uppmuntra barnen att valja vissa program att titta pa och sen stanga av TV:n
(begransa TV tittandet med ett selektivt urval)

e undvik TV och dator i barnens sovrum
e erbjud alternativa och trevliga aktiviteter istallet for TV tittande

e anvand inte TV-tittandet som en beldning for ett positivt beteende

* minska konsumtionen av ohalsosamma drycker

e visa ditt barn att du gillar vatten och att vatten smakar bra

e servera vatten under maltider

® servera alternativ till rent vatten, till exempel smaksatt med dpple, gurka eller citron

* bestam regler for nar ditt barn far dricka s6ta laskedrycker: till exempel en lask i veckan, bara pa helger eller

fester

e anvand inte lask eller andra ohdlsosamma drycker som bel6ning for ett positivt beteende

e anvand inte vatten som dricka som straff fér ett negativt beteende



e anvand den dagliga rekommenderade normen som riktlinje for konsumtion av frukt och gronsaker
e var en bra forebild for dina barn och &t mycket frukt och gronsaker dagligen

o |3t barnen delta i att valja ut och forbereda frukten och gronsakermna

e variera utbudet av frukt och gronsaker och placera dem lattillgangligt

¢ ha fardigskurna gronsaker och skalad frukt i kylskapet

o erbjud frukt och gronsaker som ditt barn aldrig tidigare atit

e anvand inte frukt och gronsaker som bestraffning for ett negativt beteende

e anvand inte ohdlsosamma snacks och godis som beldning fér positiva beteenden

e anvand den rekommenderade normen som riktlinje for somn

¢ hjalp ditt barn att komma till ro genom att ha samma kvallsrutin varje kvall
e en kort stunds sagoldsning innan du sdger god natt dr bra

e skapa en rofylld sovplats

o undvik storre maltider och mycket dryck fére laggdags

o |3t barnet leka aktivt, garna utomhus under dagtid

e anvand inte sémn som bestraffning for ett negativt beteende

Sa gjorde vi i Partille

Pa ett tidigt stadium informerade vi lakare, skoterskor och dietist pa Partilles barnmedicinska
mottagning om projektet. Under IDEFICS-studiens gang informerades ocksa den lokala mddra-,
barn- och tandhalsovarden och fick ta emot de fem foldrarna. IDEFICS egen dietist gjorde en
avstamning med barnmottagningens dietist och med tandhalsovarden stamde vi av projektets
rekommendationer avseende dryckes- och maltidsvanor sa att de inte skulle spreta utan vara
nagorlunda samstammiga.

Folktandvarden hade lektioner i skolan om “det dolda sockret” och hur tdnderna ska halla livet
ut.

Nagot det finns dnskemal om ar stérre interaktion mellan BVC och férskola, att BVC-skéterskorna
engageras for halsoinformation pa férskolornas férdldraméten, att barnmottagningens dietist
lanas ut till foraldrastddsutbildning pa MVC eller BVC eller att modra-, barn och tandvardsperso-
nalen far méta barnomsorgs- och skolpersonal for kunskaps- och erfarenhetsutbyte.



n
Ett hilsofraimjande miljo- och livsstils-
h a I S 0 r a ke t e n projekt for hela kommunen med barnen i
fokus enligt IDEFICS-modellen.

12 moduler for ett friskare Vastra Gotaland

Modul 12
Det halsoframjande foreningslivet

Foreningslivet spelar en viktig roll for folkhalsoarbetet i Sverige. Barn sitts i rorelse, far
en meningsfylld fritid, knyter nya vanskapsband, lir sig ta ansvar och far tidig traning i
demokratins grundlidggande virderingar. Foreningslivet ger dessutom upphov till mang-
der av positiva och lustfyllda upplevelser kopplade till fysisk aktivitet och dr darfor en
mycket viktig arena i arbetet for en hilsosammare livsstil. Kan vi 6ka samarbetet mellan
forskola, skola och forening finns darfor mycket att vinna. Forslag pa hilsoframjande
aktiviteter och forslag pa hur samarbetet mellan skola, foreningsliv och kommun kan
utokas presenterar vi nu.

Hur kan kommunen framja ett levande féreningsliv?
Foreningarna ar en viktig resurs for kommunen genom att de erbjuder en meningsfull och
berikande fritid for barn och unga. Foreningarna och dess ledare 4dr i manga fall de bast
lampade att pd ett positivt sitt padverka barn och ungdomar pa glid. Darfor ar forening-
arna idag en stor och viktig motvikt till kriminalitet, vald och rasism, samtidigt som de
framjar halsa bland barn och unga.

For ett bra samspel mellan kommun och foreningsliv behover ett naturligt forum
skapas som uppmuntrar till dialog och samverkan. Varfor inte ha regelbundna traffar
dar kommunens alla foreningar mots for att utveckla samarbete, diskutera gemensamma
fragor och limpliga insatser i kommunen.

Forslag till insatser som kommunen kan bidra med ar:

e nolltaxa vid uthyrning av lokaler fér barn och ungdomsverksamhet

e stimulera motionsidrott efter avslutad tavlingsidrott och underlitta till att starta
exempelvis breddverksamhet i foreningarna

e speciella anslag for utbildning och vidareutbildning av foreningsledare

® arbeta for att nya idrottsanldggningar anlidggs och gamla underhills

e uppratta en komplett lista 6ver kommunens foreningar med kontaktuppgifter som

kommer alla till del



Forslag pa halsoframjande aktiviteter i foreningen

e utbilda ledarna, barnen och forildrarna till sunda levnadsvanor genom
foreldsningar, filmer och foldrar. Anviand IDEFICS budskapen om kost, fysisk
aktivitet och vila, dterhamtning

e arbeta for en rokfri idrottsanldggning
e servera hilsosamma alternativ i eventuell cafeteria

e erbjud barn och forildrar aktiviteter som framjar motion

e o0r idrottsledarna och foreningens framstaende idrottsprofiler medvetna om
vikten av att vara en positiv forebild

IDEFICS foldrar kan du
bestiilla pa Viistra Gita-
landsregionens webbplats:

Forslag pa idéer for ett 6kat samarbete mellan o sl
SkOIa OCh farenlng Broschyrer och foldrar

® bjud in foreningarna till skolan och lat eleverna prova olika idrotter under
friluftsdagar eller idrottslektioner

® dela ut information om de lokala féreningarna till eleverna i skolan

® bjud in foreningens framstdende idrottsprofiler till skolan for att berdtta om
sambandet mellan kost, somn och prestation

e erbjud foreningarna att komma till skolan under skoltid for att presentera sin
verksamhet

Diskutera garnal!

Idrottsrorelsen lever idag till stora delar av statsbidrag och kommunala bidrag.

Kan en kommun stilla krav pa att ideella foreningar ska driva ett folkhilsoarbete for att
fa sina bidrag?

Kan man bilda en idrottsférening utan tavlingsinslag?

Sa gjorde vi i Partille

Genom kommunens foéreningsutskick presenterade vi IDEFICS for alla féreningar. Vi gjorde en
kontaktlista med de féreningar som erbjod verksamhet for barn och ungdomar som barn och
vuxna fick ta del av. En viktig aspekt i detta arbete var att lyfta fram féreningar som erbjéd
alternativ till lagsport, eftersom dessa inte alltid ar lika synliga eller bekanta for barnen. Vi tipsade
ocksa idrottslarare att ta kontakt med féreningar for prova-pa-aktiviteter. Féreningarna bjods in
till alla aktiviteter som arrangerades centralt av IDEFICS, t ex forelasningar mm.
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