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Hva skal jeg fortelle om?

• Kort om mål, design, tilnærming

• INNHOLDET - TILTAKENE

• Litt om respons fra elevene



Formålet med HEIA

Det overordnede målet er å
utvikle, implementere og
evaluere et helhetlig
intervensjonsprogram for å
fremme sunn vektutvikling
blant barn i overgangen til
ungdomsalder (11-13 år). 
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Delmålene for elevene

• fysisk aktivitet

• stillesittende aktiviteter

• inntak av frukt og grønnsaker

• sukkerrike drikker



Sosialøkologisk modell

Individ

Sosiale

Organisasjon

Nærmiljø

Samfunn

Richard et al, 1996



Tiltakspakken
- helhetlig

- samme budskap

- samarbeid



Undervisningsopplegg - kosthold

• 5 leksjoner, flere fag integrert

• Lærerveiledning 
• Elevhefte

• Valgfrihet og tverrfaglighet
• (minst 5 aktuelle fag)



HEIA-pause
Mål:
• Gi alle mulighet til å spise frukt og grønnsaker og være 

fysisk aktive i løpet av skoledagen

• Oppdelt frukt og grønnsaker
• Fysisk aktivitet – lavterskel (10 min)
• 1 gang i uka minimum

• Utenom spisefriminutt og KRØ-timene

• Hjelpemidler: Aktivitetshefte og Røris/Friskis&Svettis





Aktive friminutt
• Mål: 

Alle elevene er fysisk aktive i friminuttene

• Hva: 
Tilrettelegge for FA i friminuttene: 

• en aktivitetskasse med utstyr
• tips til enkle tiltak i skolegården for å stimulere til FA (hefte)
• tips til aktiviteter (hefte)
• hoppetaukonkurranse i regi av Nasjonalforeningen



Aktivitetskasse





Kroppsøving

• Mål: Mest mulig fysisk aktivitet for ALLE 
elevene i kroppsøvingstimene

• Basert på SPARK (USA)

• Aktivitetsglede, treffe alle

• effektiv bruk av timene

• Kurs
- Perm med forslag til aktiviteter



Databasert rådgivning
• Mål:

Gi personlige tilbakemeldinger og tips om 
hvordan vanene kan endres om nødvendig.

• Hvordan:

- 6 korte kartleggingsoppgaver på nettet 

- personlige tilbakemelding (utskrift)

- diskusjon rundt rådene



Aktiv skolevei
Mål: 

• Øke/opprettholde bruk av en aktiv skolevei

• Motivere til at aktiv transport blir en naturlig del av 
hverdagen

• To kampanjeperioder på 6. trinn (høst/vår)

• To kampanjeperioder med bruk av skritt-tellere på 7. 
trinn (høst/vår) 





Skritt-tellere på 7. trinn

• Mål:  bevisstgjøre og stimulere til mer 
hverdagsaktivitet

• 2 Skritt-tellerutfordringer

• På 7. trinn:
• Aktiv skolevei
• I kroppsøving (SPARK)
• Hjemmoppgave til faktaark



Faktaark til foreldre

• Månedlige

• Kost og FA

• Fakta, utfordring, tips

• Hjemmeoppgaver



Skolemiljøutvalg/FAU
• Mål: 

Legge forholdene til rette for at det er lett for alle 
elevene å spise sunt og være fysisk aktive

• Hvordan: 
Jobbe med SMU/FAU for å bli bevisst på det som 
er bra og hva som kan bli bedre, prioritere og 
sette i gang endringsprosesser.



Skolehelsetjenesten
• Mål:

At elever som har behov for å diskutere 
vektrelaterte spørsmål/personlig oppfølging har 
en faglig kompetent person å gå til.

• Hvordan: 
Spørreskjema til helsesøstre, diskutere med 
helsesøsterforum og helsesøstrene på
tiltakskolene hva som er utfordringer og 
muligheter.

.


