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Hva skal jeg fortelle om?

. Kort om mal, design, tilnaerming
« INNHOLDET - TILTAKENE

- Litt om respons fra elevene



Formalet med HEIA

Det overordnede malet er a
utvikle, implementere og
evaluere et helhetlig
intervensjonsprogram for a
fremme sunn vektutvikling
blant barn i1 overgangen til
ungdomsalder (11-13 ar).
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Tidslinje Hela-prosjektet

Baseline Tiltak Oppf. 1 Tiltak Oppf. 2
Sept-okt 07 6. klasse Mai-juni 08 7. klasse Mai-juni 09

Tiltaks- Elever (11ar) X Elever X Elever
skoler Foreldre (12 ar) (13 ar)
(n=12) Foreldre Foreldre
Kontroll-  Elever (11ar) Elever Elever
skoler Foreldre (12 ar) (13 ar)
(n=25) Foreldre Foreldre

X = tiltak



Delmalene for elevene

| fysisk aktivitet
.| stillesittende aktiviteter

-1 Inntak av frukt og grennsaker

l sukkerrike drikker



Sosialgkologisk modell

Naermiljg

Organisasjor

Richard et al, 1996




Tiltakspakken

- helhetlig
- samme budskap

- samarbeid

KOLEMILJOUTVAL
og
FORELDRENES
ARBEIDSUTVALG

FAMILIE:
- Faktaark

- Aktiv skolevei
- Aktiv helg

SKOLE:

- Undervisningsopplegg
- Databaserte oppgaver
- Frukt- og aktivitetspause!
- Aktive friminutt
- Kroppseving

- Plakater

FRITID:
- Aktivitet etter skoletid
- Plakater

- Sunnere mattilbud

SKOLEHELSE-
TJENESTEN

SUNN VEKTUTVIKLING



Undervisningsopplegg - kosthold

- 5leksjoner, flere fag integrert

- Leererveiledning
- Elevhefte

- Valgfrihet og tverrfaglighet
« (minst 5 aktuelle fag)



HEIA-pause

Mal:
. Gi alle mulighet til a spise frukt og greannsaker og veere
fysisk aktive I lgpet av skoledagen

- Oppdelt frukt og grannsaker
« Fysisk aktivitet — lavterskel (10 min)
- 1 gang i uka minimum

- Utenom spisefriminutt og KR@-timene

- Hjelpemidler: Aktivitetshefte og Raris/Friskis&Svettis



Oslo kommune

Utdanningsetaten

Elever i bevegelse

Fysisk aktivitet i Osloskolen




Aktive friminutt
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Alle elevene er fysisk aktive i friminuttene h
Hva:

Tilrettelegge for FA i friminuttene:
« en aktivitetskasse med utstyr

- tips til enkle tiltak i skolegarden for a stimulere til FA (hefte)
- tips til aktiviteter (hefte)

- hoppetaukonkurranse i regi av Nasjonalforeningen



Aktivitetsk
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Kroppsgving

Mal: Mest mulig fysisk aktivitet for ALLE
elevene | kroppsgvingstimene

Basert pa SPARK (USA)

- Aktivitetsglede, treffe alle

effektiv bruk av timene

Kurs

- Perm med forslag til aktiviteter



Databasert radgivning

- Mal:
Gi personlige tilbakemeldinger og tips om
hvordan vanene kan endres om ngdvendig.

- Hvordan:
- 6 korte kartleggingsoppgaver pa nettet
- personlige tilbakemelding (utskrift)

- diskusjon rundt radene



Aktiv skolevel

Mal:
o @kelopprettholde bruk av en aktiv skolevel
o Motivere til at aktiv transport blir en naturlig del av

hverdagen

.« To kampanjeperioder pa 6. trinn (hgst/var)

- To kampanjeperioder med bruk av skritt-tellere pa 7.
trinn (hgst/var)
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Skritt-tellere pa 7. trinn

- Mal: bevisstgjagre og stimulere til mer
hverdagsaktivitet

. 2 Skritt-tellerutfordringer

- Pa 7. trinn:
« Aktiv skolevel
« | kroppsaving (SPARK)
- Hjemmoppgave til faktaark



Faktaark til foreldre

"Minst en time om dagen!”
[e] .
Alle bam bor vere fsisk aktive minst en time om dagen.
L M an e d I I g e Albtiviteten bor helstvare shik at de blir litt andpusme ogvarme.
Craxm.
)

Gode vaner legges tidlig i et

Fegelmessig frsisk aktiitzt er nadvendig for normal vekst og ubikling

Fysisk aktivibet | bame- og ungdomsirens har betydning for helsen senere ilhet
Tendringer sitter i gannomsnitt 4o timer i uken faran pe, 0 2ller med oz
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« Kost og FA
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IRDRING:
Heordan lan du bidra til at barnet ditt o5 i fisisk akti iteti il
sammen minst §o minutter beer dag - bverdag som helg?

- Fakta, utfordring, tips

Oppfardre o appmuntre barnet ditt fil & were ute
Opprauntre bamet ditt kil & i med seg andre pd bk og aktivibsber
Urmgd at barnet ditt sitter lange aktsr @ gangen foran te ller pe
Benytt helgene og fritid il & ware aktiv sammen med barnet. Dt kanvazre lurt § planlsgze
fturer of andre akthviteter med barnet pd forhdnd. La gerne barnet ditt 2 mizd venrer eller
b et 3 bow & bli med andre,
Srde: Sav. o ke
CELSE Fpus aines, B nopan st

a.n.

- Hjemmeoppgaver




Skolemiljgutvalg/FAU

Mal:
Legge forholdene til rette for at det er lett for alle
elevene a spise sunt og veere fysisk aktive

« Hvordan:

Jobbe med SMU/FAU for a bli bevisst pa det som
er bra og hva som kan bli bedre, prioritere og
sette | gang endringsprosesser.



Skolehelsetjenesten

. Mal:

At elever som har behov for a diskutere
vektrelaterte spmsmél/personlig oppfalging har
en faglig kompetent person a ga til.

« Hvordan:

Sparreskjema til helsesgstre, diskutere med
helsesgsterforum og helsesgstrene pa
tiltakskolene hva som er utfordringer og
muligheter.



