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Skolgardstavling

- var med och tavia om 20 000:-
till din skolgard!

Projektet En lattare framtid i samverkan med
Tekniska kontoret i Norrtalje kommun erbjuder
nu skolor med lagstadieverksamhet att ansdka
om medel for att “rusta” upp sin skolgard med
fokus pa att géra den mer rorelse stimulerande.

En utvald jury delar ut 20 000 kronor till den
eller de skolor vilka inkommit med ett kreativt
bidrag pa hur just deras skolgard skulle kunna
rustas upp med enklare medel. Pengarna skall
i forsta hand ga till material och arbetet bor
foretradesvis utféras av foraldrar, barn och/eller
larare. Involvera garna elevernas tdnkande och
kreativitet i arbetet!

Under augusti manad kommer en inbjudan
med bifogad idébank skickas ut till skolor i
kommunen. Skriv ned pa max 1 A4 vad ni skul-
le vilja gora, hur ni skall utféra det samt varfor
ni vill se den har férandringen pa er skolgard.
Bifoga garna aven en egengjord karta éver er
skolgard med dess framtida férandring.

Skicka ansokan till Madeleine Larsson pa
TioHundraférvaltningen, Norrtalje kommun
senast den 25 september 2009.




Norrtalje Fria Skola gor fran och med
hdstterminen en nystart med inrikt-
ning pa fysisk aktivitet. Att manniskor
mar bra av att réra pa sig ar bevisat
s& manga ganger att rorelse borde
vara en sjalvklarhet pa alla skolor och
arbetsplatser i hela varlden. Varje
dag! Sa ar det inte, men pa Norr-
talje Fria skola ska det bli sa. Fér om
elever och larare mar bra kan det bli
nagot fantastiskt av alla timmarna i
skolan.

"Vi ska gora rorelse, idrott och hélsa
till nagot inspirerande och kul, nagot
som eleverna vill fortsatta med sjalva
pa egen hand sen nar de blir vuxna”,
sager koordinator Marie Schulz. Nag-
ra av malen for Norrtélje Fria skola ar
att inspirera till goda matvanor, bygga
en grund for en halsosam livsstil samt
starka elevernas sjalvkansla. Det blir
bland annat tre schemalagda lek-
tioner i idrott och halsa per elev och
vecka och foraldrafrelasningar.
Utdver detta blir det obligatorisk
rérelse for bade elever och personal
varje dag.
Valkommen p& Oppet Hus den 2 sept
kl. 18-20 fér mer information om den
nya satsningen.

For mer information, kontakta Maud
Helander, utvecklingsansvarig for tra-
ning och hélsa tel: 0176-129 75 eller

Ids mer pd www.norrtaljefriaskola.se.

Sakra Skolvagar - fler
fysiskt aktiva barn till
och fran skolan!

Projektet En lattare framtid skall under varen stétta ett par skolor i arbetet med
att bryta den negativa trenden att allt fler barn skjutsas till och fran skolan.
Syftet med arbetet ar att minska biltrafiken runt skolorna och fa fler barn att
ga eller cykla till och fran skolan. Konkret kommer vi bland annat kunna stétta
skolorna i arbetet med att;

* Informera och inspirera féraldrar

+ Starta vandrande skolbussar

* Genomfora trafikmatningar tillsammans med elever
+ Initiera cykla och ga tavlingar

+ Hijalpa till med trafikundervisning

+ Genomféra BMX show

« Stoétta i upprattandet av en egen skolreseplan

For mer information, kontakta Lena Andersson tel: 0708-842 875,
mail; lena.b.andersson@spray.se

Med sma steg kan du
gora en stor insats!

- for miljon, trafiksakerheten och battre halsa!

Nu har din skola chansen att vinna fina priser! For fjarde aret i rad
arrangeras den nationella skolutmaningen - ”Ga och cykla till skolan”.

Utmaningen 2009 vander sig till landets alla F-6 skolor och pagar mellan
september och oktober manad. Skolorna valjer sjalva vilka tva veckor under
denna period man vill vara med och delta.

Utmaningen sker pa initiativ av NCFF — Nationellt centrum fér framjande av
god halsa hos barn och ungdom i samverkan med Norrtalje kommun. Syftet
med utmaningen ar att inspirera elever, foraldrar och pedagoger till 6kad gang
och cykling. Vart mal ar att 6ka trafiksakerheten, framja halsa hos barn och
unga samt bidra till en hallbar milj6. Projektet En lattare framtid kommer att
vara Norrtalje kommuns alla skolor behjalplig i detta arbete och en lokal tavling
mellan Norrtaljes skolor kommer ocksa att aga rum med storre méjligheter att
vinna fina priser.

Anmal ert intresse till: Lena Andersson tel: 0708-842 875, mail; lena.
b.andersson@spray.se. senast den 4 september sé& hér vi av oss!



Projektet En lattare framtid tillsammans med SISU Idrottsutbildarna erbjuder
dig som aktivitetsledare dnnu en chans att kostnadsfritt ga endagskursen;

FaR’- Ledare Grundkurs

Vill du leda en grupp ménniskor till
ett friskare liv? Vill du arbeta for ett
aktivt samhalle i rorelse? Vill du bli
diplomerad FaR®-ledare? Har ar
kursen for dig!

Fysisk aktivitet pa recept (FaR®)
anvands allt mer inom varden som
ett satt att forebygga och behandla
sjukdom.

Det innebar att en patient kan bli
ordinerad fysisk aktivitet istallet for
eller i kombination med konventionell
medicin.

Kursen vander sig till dig som har
Idmplig utbildning och kompetens
inom ditt verksamhetsomrade samt
erfarenhet av att arbeta med framfér
allt barn och unga. Kursens mal ar
att forbereda dig pa att ta emot barn,
unga och vuxna till din aktivitet som
ordinerats fysisk aktivitet pa recept.

Tid och plats:

KI. 9:00 — 16:30 den 25 september 2009
Norrtéljesalen, Kommunhuset Ankaret.
Estunavagen 14, Norrtalje

Ur kursinnehallet:

» Fysisk aktivitets betydelse for halsan

« Skillnad mellan halosinriktad och presta-
tionsinriktad traning

» Vad ar FYSS och FaR®?

» Ledarskap och motivation

« Praktiska évningar

L&s mer pa: www.farledare.se

Kostnad: Utbildningen ar kostnadsfri for
dig som leder fysisk aktivitet for barn och
unga och inkluderar utbildningsmaterial,
lunch och fika. Har du behov av specialkost
ange detta vid anmalan.

Kursansvarig:

Ingbritt Ekman, SISU Idrottsutbildarna
Anmaél dig senast den 18 sept. till:
Madeleine Larsson, projektledare fér
En lattare framtid, mail; madeleine.
larsson@tiohundra.se alt. tel; 0176-747 74

Platsantalet ar begrénsat sa vanta inte!
Valkommen!

Madeleine Larsson, En lattare framtid
0176-74774, 08-627 46 01
madeleine.larsson@tiohundra.se
Ingbritt Ekman,

SISU Idrottsutbildarna Stockholm
ingbritt.ekman@stockholmsidrotten.se

Foraldrautbildning i
Norrtalje kommun

Projektet En lattare framtid,
Norrtélje kommun och ABF
erbjuder till hdsten forald-

rar att kostnadsfritt delta i
utbildningen Familjeverkstan
— en utbildning for dig som ar
féralder och vill lara dig nya
verktyg for att hantera var-
dagen med ditt barn. Det kan vara granssattningar, beléningsformer, forhall-
ningssatt och konflikthantering i vardagen.

Alla féraldrar med barn som ar 3-12 ar gamla ges méjlighet att delta i foéraldra-
utbildning och en mdjlighet till att kunna paverka din livssituation och relation
till dina barn. Utbildningen &r gratis och gors i studiecirkelform och till skillnad
fran manga andra foraldrautbildningar riktar sig inte familjeverkstan till férald-
rar som upplever problem, utan till dem som ar intresserade av att utvecklas i
rollen som féralder och som vill férebygga eventuella framtida problem.

Ar du intresserad av att bli cirkelledare eller av att delta i utbildningen?

Kontakta:
Lotta Ekwall-Ericson, ABF tel: 0176- 20 85 53
Epost: lotta.ekwall-ericson@abf.se

Madeleine Larsson, projektledare fér En lattare framtid inom Tiohundra
Tel: 0176-74774
Epost: madeleine.larsson@tiohundra.se

Familjeviktskolan - en
behandlingsform for barn
med overvikt eller fetma

| host startar en ny behandlingsform
inom TioHundra i Norrtalje kommun.
Familjeviktskolan heter det skraddar-
sydda programmet for behandling av
barnévervikt som fokuserar pa famil-
jens och barnets egna resurser samt
mojligheter till férandring. Metoden ar
evidensbeprovad och utarbetad pa
Barndverviktsenheten i Skane.

Under ett ars tid kommer foraldrar
och barn fa information om medicin-
ska aspekter av 6vervikt samt prak-
tiska rdd om vad som brukar fungera
bra och mindre bra och hur man som
foralder pa basta satt kan hjalpa sitt
barn. Férutom manga enkla och ef-
fektiva mat- och motionsrad ges
mdjlighet till diskussion och utbyte
av erfarenheter med andra familjer i
samma situation.

Ett behandlingsteam inom TioHundra
bestaendes av barnlakare, undersko-
terskor, dietist, barnsjukgymnast och
psykologer kommer vid fyra halvda-
gar arbeta med cirka 12 familjer med
barn i aldrarna 8-12 ar.



Valkommen pa FoUU-café den
9 september om Fysisk aktivitet

s Kom och lyssna pa professor Mai-Lis
Hellénius prata om nya forskningsron,
om fysisk aktivitet och halsa. Hur farligt
ar det att sitta stilla? Vad ar viktigast,
livsstil eller gener? Hur kommer man
igang?

Aven Projektledaren for "En lattare
framtid”, Madeleine Larsson, berattar om halsolaget i
Norrtélje kommun och metoden FaR®- fysisk aktivitet pa
recept. Malgrupp: Forelasningen vander sig till allman-
heten och till personal inom halsa, sjukvard och omsorg.
Inbjudan riktar sig lite extra till vardgivare som skriver ut
FaR® och "FaR®-ledare”. Det blir en unik méjlighet att
knyta kon—takter och underlatta mojligheten att slussa ut
patienter i friskvarden.

Datum: Boka den 9 september
Plats: Folkets hus, Norrtélje
Tid: 15.00 — 17.00.

Féreldsningen é&r kostnadsfri och férst till kvarn gél-

ler vid bokning av plats. Biljetterna bokas via kerstin.
stambert@tiohundra.se. Vi meddelar per e-post om ni fatt
plats péa féreldasningen.

Kalendarium

25/8
26/8

Aktivitets och Halsokvall pa Svanbergaskolan

Nystart — Ungdomstraff pa Mejeriet i Rimbo (varje onsdag)
Sept-Okt Skolutmaningen Cykla och Ga till skolan

9/9 FoUU café om Fysisk aktivitet och hdlsa med Maj-Lis Hellénius
12/9 Halsans Dag i Norrtélje

25/9 Sista anmalan Skolgardstavling

25/9 FaR-ledarutbildning Friskvarden

25/9 Cirkelledarutbildning Familjeverkstan

30/9 Gratis Foraldraférelasning Folkets Hus

Gratis Foraldraforelasningsserie
i kommunen

Under hésten kommer foraldrar och personal som arbetar
med barn erbjudas att gratis delta pa foraldraférelasningar
i kommunen. Spannande teman sdsom "Tonarsflickors
kamp for identitet och sjélvkansla” samt "Barns behov och
foraldrars mojligheter” kommer att behandlas av erfarna
och inspirerande forelasare. Forst ut ar Malin Alfvén, leg.
psykolog och forfattare till flera foraldrahandbdcker och
svarar regelbundet pa lasarfragor i féraldratidningar och
Louise Hallin, barnmorska och leg. psykoterapeut och
arbetar som barnexpert i TV. Tillsammans har de radio-
programmet "Knattetimmen” i P4. Louise och Malin tar sin
utgangspunkt i fragan "Vad har format nutidens foéraldrar
och deras forhallningssatt till dagens barn?” Pa ett enga-
gerat och inspirerande sétt talar de ocksa om amnen som
trots, oro och granser men aven annat som féraldraskapet
for med sig.

Datum: 30 september
Tid: 18:30 — 20:30
Plats: Folkets Hus Norrtalje

Forelasningsserien sker i samverkan mellan ABF, Réda
korset samt projektet En lattare framtid. Fér mer informa-
tion, kontakta projektledare for En lattare framtid
Madeleine Larsson.

En lattare framtid i Norrtilje kommun

Barnhalsovarden i Norrtalje kom-
mun arbetar for att framja goda
matvanor och fysisk aktivitet

Barnhalsovarden i Norrtalje och i Hallstavik ar med i ett
nationellt projekt kallat PRIMROSE - Primarprevention av
barnfetma genom féraldrasamtal pa barnavardscentral om
goda matvanor och fysisk aktivitet.

Forskare inom Karolinska Institutet har tillsammans med
Barnhalsovarden i Stockholm och flera andra landsting,

utvecklat ett primarpreventivt program om férskolebarns
matvanor och fysiska aktivitet for barnhalsovarden.

BVC skoterskor i Norrtélje och i Hallstavik kommer med
forstagangsforaldrar arbeta for att forbattra barns mat-
vanor, begransa deras stillasittande och pa sikt minska
risken for att de utvecklar 6vervikt eller fetma.

Ansvarig forskare for PRIMROSE ar Finn Rasmussen vid
Karolinska Institutets Folkhalsoakademi.

Projektet En lattare framtid och badhusen i Hallstavik och Norrtélje
valkomnar alla gravida i Norrtalje kommun till gratis bad under hela ar
2009. Kontakta din lokala barnmorska inom fér mer information

Aktivitets och Halsokvall pa skolan

Vill ni ha hjélp pa skolan med att inspirera personal,
elever och foraldrar till en battre halsa? Foérst ut ar Svan-
bergaskolan dar vi startar hdstterminen med en aktivitets
och halsodag. Syftet med dagen ar att inspirera till en
halsosammare livsstil.

Dagen genomférs i samverkan mellan skolan, kommunen,
projektet En lattare framtid och Loharads IF. Aktiviteter un-
der dagen ar bland annat; prova pa aktiviteter inom idrott,
laga mellanmal samt férelasning kring halsa for bade
foraldrar och barn. Ar ni intresserade av att erbjuda ett
liknande koncept pa er skola? Kontakta idrottschef Adam
Persson, tel: 0176-712 29, mal;, adam.persson@norrtalje.
se for mer information.

Heter projektet som drivs i Norrtélje kommun mellan 2008 - 2010 i samverkan mellan Norrtalje kommun och TioHundra. Syftet med projektet ar att
framja halsan och férebygga 6vervikt och fetma bland barn och unga i aldern 0-16 ar genom olika metoder/aktiviteter som vander sig till barn och
unga, foraldrar och personal. Informationssbrevet En lattare framtid ar en del av detta arbete.

| projektet deltar bland annat Kultur och Fritid, Tekniska kontoret, Ledningskontoret, Barn och Utbildning, BRA — Brottsférebyggande radet, Barn-
morskemottagningen, Barnhalsovarden, Barnmottagningen, Familjecenter, Elevhalsan, ABF, Studieframjandet, Upplandsidrotten med flera.

Har du fragor kring projektet En lattare framtid ar du valkommen att kontakta projektledare Madeleine Larsson pa telefon 0176 -74 774 eller via

e-post madeleine.larsson@tiohundra.se

Ansvarig utgivare for Informationsbrevet En lattare framtid &r Madeleine Larsson, FoUU avdelningen, TioHundraférvaltningen och grafisk formgi-
vare ar Crister Claesson Utbildningscentrum. Nasta nummer av informationsbrevet beraknas komma ut i oktober. Valkommen in med material!



