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”En lattare framtid”
for Norrtalje kommun

”En lattare framtid” heter det pro-
jekt som har startats i Norrtilje
kommun under 2008. Syftet ar att
alla — speciellt alla barn och unga
— ska fa mojlighet till en lattare
framtid med méjlighet att leva ett
langt och hdlsosamt.

- For att lyckas med projektet maste
alla samverka och hitta olika former
for samverkan, sager projektledare
Madeleine Larsson.

En lattare framtid vander sig i forsta
hand till barn och unga men aven till
vuxna i dess narhet sasom foraldrar,
personal och ledare.

- Det ar vi som 6verfor vara vanor
till vara barn och har vi battre kun-
skap om vad som ar bra och daligt,
nyttigt och onyttigt Iar vi barnen det
ocksa. Hela familjen ska ma bra.

Under varen har flera olika aktiviteter
startats och fler kommer att startas
under hosten. Det ar manga organi-
sationer i Norrtalje kommun som ar
med i projektet. Organisationerna och
verksamheterna arbetar pa sitt eget
satt for att delge oss sina kunskaper
om matens och rérelsens goda effek-
ter pa var halsa samt 6ka mgjlighe-
terna till en mer aktiv och sund livsstil
hos vara barn och ungdomar.
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Idrott for halsa

Nagra fragor till Adam Persson,
idrottschef pa Kultur och Fritid i
Norrtélje kommun sedan oktober
2008.

Vad gor du?

- "Jag arbetar med
idrottsfragor och
fungerar som en
lank mellan kom-
munen och idrotts-
féreningarna i Norr-
talje kommun. Jag ar
mycket ute hos féreningarna och hor
efter vad dem vill ha hjalp med for att
utdva sin verksamhet. Hittills har det
varit mycket fokus pa vinteridrotterna
men nu till varen skall jag férsoka
traffa fler sommar idrottsféreningar”.

Pa vilket sétt ar du engagerad i En
lattare framtid?

- "Jag sitter med i projektgruppen
som representant for Kultur och Fritid.
Aktiviteter som hant ar bland annat
att Grindskolan har startar upp ett
idrottsfritids dar olika idrottsféreningar
far visa vad de har att erbjuda barnen
och alla far prova pa”. Syftet med
idrottsfritids ar i forsta hand att ha ro-
ligt men aven att 6ka den fysiska akti-
viteten och fa in fler barn i idrottslivet.

Vad har vi att se fram emot under
aret?

- ” Tanken ar att fler skolor i Norrtélje
skall starta upp Idrottsfritids till hos-
ten. Vi kommer aven att kostnadsfritt
erbjuda féreningarna en barn och
ungdomsledareutbildning under va-
ren. Samtidigt haller Kultur och fritid
pa att undersdka mojligheten att stka
bidrag utan att vara en forening. Det
samverkas aven mycket med bad-
husen i Norrtélje dar det for tillfallet
rader gratis gravidsim.

Varfor behovs En lattare framtid?
-7 | Norrtalje kommun ser vi hur
barn- och ungdomsaktiviteterna sjun-
ker i antal hos idrottsféreningarna,
samtidigt som vi ser att allt fler barn

och ungdomar drabbas av ohalsa
och lider av viktproblematik. En latt-
tare framtid behdvs for att initiera och
samordna de framjande och férebyg-
gande insatserna gentemot barn och
unga. Vi ar manga aktorer i kommu-
nen som tillsammans maste bidra for
att vi skall kunna uppna malet en god
halsa hos barn och unga i Norrtélje
kommun.

FAKTA Idrottsfritids

» P& fritidshemmet pa Grindskolan arrang-
eras under varen Idrottsfritids, ett unikt
samverkansprojekt i Norrtalje kommun.

» 250 barn pa fritids kommer under varen
att fa mojligheten att prova pa idrottsakti-
viteter med ledare fran féreningslivet.

» P& schemat finns bland annat judo,
brottning, capoeira och simning.

 Idrottsféreningarna uppmuntrar till en
Okad rorelsegladje och leder idrottsakti-
viteterna under fritids tiden pa skolan.

» ICA Norrkop haller i frukt & gront forelas-
ningar med provsmakning av exotiska
frukter.

« Forhoppningen ar att konceptet sprids
inom Norrtalje kommun och att fler sko-
lor och féreningar vill driva Idrottsfritids i
host.

Medverkande verksamheter;

BKV Norrtélje, Friskis och Svettis, ICA Su-
permarket Norrkép, 1é Capoeira, Norrtelje
Bandyférening, Norrtelje Golfklubb, Norr-
télje Brottarklubb, Norrtélje Ishockeyklubb,
Norrtélje Judoklubb, Norrtélje Kommun,
Norrtélje Simklubb, Norrtélje Tennisklubb,
Ranés 4H, SISU idrottsutbildarna, Tiohund-
ra, Upplands idrottsférbund



Projektet En lattare framtid tillsammans med FaR® i SLL

bjuder in dig till endagskursen;

Kom igang med Fysisk aktivitet pa

recept - FaR"!

Kursen &r ett maste for dig som vill
anvanda fysisk aktivitet som be-
handlings metod for dina patienter.
Vi viander oss framst till dig som ar
legitimerad personal och ar kost-
nadsfri for dig som arbetar inom
Barn, Ungdom och Familj enheter-
na inom TioHundra men i man av
plats vidlkomnar vi dven in andra
medarbetare.

Efter kursen har du:

« fatt aktuell kunskap om fysisk aktivi-
tet som prevention och behandling
av folksjukdomar

« fatt en genomgang av metoden FaR
och hur man anvander kunskaps-
banken FYSS.

« skaffat dig praktiska erfarenheter av
att anvanda FYSS och FaR.

Kursansvariga ar:
* Ing-Mari Dohrn, leg sjukgymnast
« Jill Taube, psykiatriker

Tid och Plats:

8:30 — 16.30 den 12 maj 2009
Norrtéljesalen, Kommunhuset Ankaret,
Estunavagen 14

Vi bjuder pa lunch, fika och frukt under
dagen.

Anmal dig senast den 4 maij till:
Madeleine Larsson, projektledare for

En lattare framtid, mail; madeleine.
larsson@tiohundra.se alt. tel; 0176-747 74

Ange ditt namn, din enhet samt specialkost.

Platsantalet ar begransat sa vanta inte. Yt-
terligare en utbildningsdag kommer i hdst.

Valkommen!
Madeleine Larsson, En léttare framtid

0176-74774
madeleine.larsson@tiohundra.se

Jill Taube, psykiater
08-524 886 75, 070-484 62 83
jill.taube@sll.se

Ing-Mari Dohrn,leg sjukgymnast
08-524 886 73, 070-737 34 77
ing-mari.dohrn@sll.se

Gravid gympa

Gravid gympa

Ett yogainspirerat pass med dans-
gympa och meditation.

Kondition och styrka fér bade kropp
och sjal.

Ett satt att uppratthalla en bra
kondition och styrka i rygg- och back-
enmuskler for att underlatta aterhamt-
ning under och efter graviditeten

Gravid gympa DROP IN!

Dag: Fredagar start v.11 slutar v.22
Tid: 15-16

Plats: Gymnastiksalen pa ROS,
Hamnvagen 12 Norrtalje
Aktiviteten ar kostnadsfri.

Ta med en handduk och en liten
kudde till passet!

| samverkan mellan Projektet En ldttare Framtid — TioHundra och Norrtélje kommun.
Fér fragor och funderingar kontakta gruppledare: Emelie Magnusson 0737004865



Projektet En lattare framtid tillsammans med SISU Idrotts-
utbildarna bjuder in dig till endagskursen;

FaR’- Ledare Grundkurs

Ungdomscafeée

i Rimbo pa Café Chocolate...
= VEM? Valkommen du som &r

ungdom!

VAR? Pa Café Chocolate i Rimbo,

FIKA 20:-

NAR? Varje onsdag kl. 15-18, 28/1

—27/5 2009

VARFOR? Kom och fika, lyssna

pa musik, spela spel

eller inspireras av ngt av vara

spannande teman!

| samverkan med Studieframjandet
Roslagen, Rimbo Missionskyrka, Socialférvaltningen, Fritidsgarden Punkten

och Kulturskolan i Rimbo

EKOLOGISKT CAFE OCH KONDITORI

For fragor eller mer information,
kontakta;

Helle Strandberg, tel: 070-2387699,
hellestrandberg@hotmail.com

Susanne Pontvik, Café Chocolate, tel:
0175-71050, susannepontvik@gmail.com

Vill du leda en grupp manniskor 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
[dmplig 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 9 maj 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 fér
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

Anmal dig senast den 30 april till:
Madeleine Larsson, projektledare for

En lattare framtid, mail; madeleine.
larsson@tiohundra.se alt. tel; 0176-747 74

Platsantalet ar begransat sa vanta inte!
Max 2 personer per verksamhet.

Valkommen!

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

Ingbritt Ekman,
SISU Idrottsutbildarna Stockholm
ingbritt.ekman@stockholmsidrotten.se



Stockholms lans landsting Kalendarium
reviderar Handlingsprogram o ]
29/4 Ungdomscafé i Rimbo — Konstnar Peter Buchar

mOt OverVikt OCh fetma 6/5 Ungdomscafé i Rimbo — Praktisk kostinfo + Shotgun crackers

—_— 9/5 FaR ledarutbildning Friskvard — SISU Stockholm
Utbildning unga ledare i Plattformen - Upplandsidrotten

12/5 FaR utbildning fér vardgivare — FaR i SLL

13/5 Ungdomscafé i Rimbo — Linni Barresjo + Ekebyholms musik
elever

27/5 Ungdomscaf+e i Rimbo — Jaewon upptrader

Stockholms lans landsting har malet att halvera antalet
manniskor med Overvikt och fetma till ar 2013. Ett hand-
lingsprogram arbetades fram vilket skulle hjalpa vardgi-
varna att na malet. Implementeringen "Handlingsprogram
for dvervikt och fetma 2004” inom halso- och sjukvarden
bara har dock bara pabdrjats. Den bristande implemente-
ringen har resulterat i att férebyggande och behandlande
insatser i linje med programmet inte har genomférts i for-
vantad omfattning.

Det har nu tillsats en arbetsgrupp vilka skall;

» Revidera och fortydliga Handlingsprogram &évervikt och
fetma 2004

+ Uppratta och genomféra en atgardsplan fér implemen-
tering av densamma

+ Inratta en sarskild genomférandeorganisation for imple-
menteringen av det regionala Handlingsprogrammet .

Tips och rad for battre matvanor

+ At mycket frukt och grént, garna 500 gram om dagen.
Det motsvarar till exempel tre frukter och tva rejala na-
var gronsaker.

« At bréd till varje maltid, garna fullkornsbréd.

 Valj garna nyckelhalsmarkta livsmedel.

+ At fisk ofta, garna tre ganger i veckan.

» Anvand garna flytande margarin eller olja i matlagningen.

Alla kapitel i handlingsprogrammet kommer att uppdate- Kalla: Livsmedelsverket 2009

ras med ny kunskap och uppdragen till vardgivarna och
vardkedjorna skall fortydligas. En kortversion for vardpro-
grammet skall tas fram. Stor vikt kommer att laggas pa
planering fér implementeringsarbetet bade inom HSN-for-
valtningen och till vardgivarna.

Tips och rad for 6kad fysisk aktivitet

» Ga eller cykla till forskolan/
skolan/fritidsaktiviteter

» Forhandla om tiden —en
timme framfér dator/tv:n mot
en timmes lek och rorelse

+ Lat aven de mindre barnen ga
istallet for att sitta i vagn

+ Lek tillsammans!

+ Utnyttja skog och natur. Utemiljon stimulerar och ger
barn och unga oandliga rérelsemojligheter!

+ Forsok vara en forebild, ror du dig sa gor barnen lattare
som dul!

Kalla: Folkhélsoguiden 2009

Enligt planer skall ett seminarium genomfdras i maj och
det nya handlingsprogrammet for dvervikt och fetma 2008
skall da levereras ut till vardgivarna. Detta ar dock troligt-
vis uppskjutet och mer information kommer inom kort.

Projektet En lattare framtid och badhusen i Hallstavik
och Norrtalje bjuder alla gravida i Norrtélje kommun till
gratis bad under hela mars och april manad.

Kontakta din lokala barnmorska inom fér mer infor-
mation.

En lattare framtid i Norrtilje kommun
Heter projektet som drivs i Norrtalje kommun mellan 2008 - 2009 i samverkan mellan Norrtélje kommun och TioHundra. Syftet med projektet ar att framja
halsan och forebygga overvikt 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 &r en del av detta arbete.

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

Har du fragor kring projektet En lattare framtid &r 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 ar Madeleine Larsson, FoUU avdelningen, TioHundraférvaltningen och grafisk formgivare ar
Crister Claesson Utbildningscentrum. Nasta nummer av informationsbrevet berdknas komma ut i augusti. Valkommen in med material!



