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AVESTADALSKOLAN H al S a fO r u n g a HOGSKOLAN

DALARNA

- ett halsoprojekt for ak 8 pa
Avestadalskolan

- | samarbete med Idrotts- och
halsovetenskap pa
Hogskolan Dalarna



AVESTADALSKOLAN

X

Att diskutera med HOGSKOLAN
_ _ DALARNA
kompisen bredvid:

Nar mar du som bast? Beskriv situationen!

Skulle din ma-bra-situation vara bra for dig
langsiktigt?

Ma bra = halsosam livsstil ?
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Vad ar halsa? O ROr

Meningsfull SOmn Mat Rorelse Kropp Relationer
tillvaro
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AVESTADALSKOLAN K an mamn m at a h al San ’) HOGSKOLAN

DALARNA

-  Kan man mata och
jamfora olika delar av
halsan?

- Att jamfora sig med sig
sjalv = sjalvupplevd halsa

- Jamfor fragorna:
- "Hur mycket ror jag
mig, ater jag, sover jag
osv...?”

- "' hur hdg grad ar min
rorelse/mat/somn/osv
... halsosam for mig?




AVESTA Har jag bra eller dalig halsa?

| HOGSKOLAN
AVESTADALSKOLAN DALARNA
Sjalvupplevd halsa
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Meningsfull Somn Mat Rorelse Kropp Relationer

tillvaro

P N edelvirde 6 P Medelvirde 4,6 P Medelvirde 7,1
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Kick-off "Halsa for unga” 19 sept HOGSKOLAN

AVESTADALSKOLAN DALARNA

Kl 10-12

- Forelasning om halsa och halsoprojektet for eleverna i ak 8

- Presentation av studenter (dvs gruppansvariga)

- Gruppfordelning (9 grupper a ca 10 elever, en ansvarig student/grupp)

Kl 13-16

- Halsoinspirerande aktiviteter i grupp med elever

- Samtal om halsa i gruppen

- Etablering kontaktmedel student-elev

- Formulera individuella halsomal (pa plats eller dagen efter)

Kl 16.30-17.30
- Drop-in halsoinspirerande aktiviteter i grupp med elever och vuxna

Kl 17.30-19.00
- Foraldramote
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AVESTADALSKOLAN

Projektets upplagg @

HOGSKOLAN
DALARNA

19 sept Kick-off

Halsocoachande samtal student — elev
12 okt FOrelasning om rorelse, motion och idrott
Halsocoachande samtal student — elev
17 nov Forelasning om mat, kropp, somn och
relationer
Halsocoachande samtal student — elev
(utvarderande av individuella halsomal -
intervju)

11 dec Avslutning (halsoinspirerande aktiviteter
och utvardering av projektet - enkat)
Aterkoppling av projektets utvardering till
personal



m Vilka ar halsocoacherna? @

HOGSKOLAN
AVESTADALSKOLAN DALARNA

- Andreas Park

- Johanna Ollas

- Johan Olsson

- Matilda Sjoberg
- Nils Falkenstrom
- Katja Andersson
- Jonna Rosén

- Peter Westlund
- Josefine Ryen
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AVESTADALSKOLAN

X

IndiVidueIIa halsomél - HOGSKOLAN
. DALARNA
vad ar det?

Langsiktiga foérandringar!

Forandringar som kanns overkomliga, roliga och
meningsfulla!

Mal som passar just dig — undvik jamforande!
Hellre lagre mal som kan uppnas an héga mal
som &ar ouppnaeliga!

Hellre saker man borjar med an saker man ska
sluta med eller som man inte far gora!

Tydliga mal!



AVESTA @

KOMMUN Exem pel pé, ha|SOmél Inom HOGSKOLAN

AVESTADALSKOLAN DALARNA

relationer

- Jag ska bli en battre
kompis!

- Jag ska sédga nagot
snallt till nagon av mina
vanner varje dag!

- Jag ska ge mamma och
pappa en kram minst en
gang i veckan!




AVESTA @
KOMMUN

Exempel pa halsomal inom coyan

AVESTADALSKOLAN DALARNA

Kropp

- Jag ska sluta jamfora
min kropp med andras!

- Jag ska tanka eller sdga
nagot positivt om min
Kropp varje dag!

- Jag ska tanka eller saga
nagot fint om nagon
annans kropp minst en
gang i veckan!
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o iy oy -
Exempel pa halsomal inom S e A
AVESTADALSKOLAN DALARNA

rorelse

- Jag ska trana mer!

- Jag ska rora pa mig
minst 30 min varje dag!

- Jag ska springa 5 km pa
under 30 min!
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b Exempel pa hdlsomal inom o

AVESTADALSKOLAN DALARNA

mat

- Jag ska inte ata sa
mycket skrapmat!

- Jag ska ata lite
gronsaker och minst en
frukt varje dag!

- Jag ska laga
naringsriktig mat till
familj eller vanner minst
en gang i veckan!




AVESTA @

KOMMUN Exem pel pé, ha|SOmél Inom HOGSKOLAN

AVESTADALSKOLAN DALARNA

somn

O

- Jag ska sluta surfa
Innan jag somnar!

- Jag ska forsoka somna
iInnan kl 23.00 varje
kvall innan jag ska till
skolan!

- Jag ska sova minst 8
timmar varje natt |
genomsnitt!
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b Exempel pa hdlsomal inom o

AVESTADALSKOLAN DALARNA

meningsfull tillvaro

- Jag ska gora nagot som
kanns meningsfullt pa min
fritid minst en gang i
veckan!

- Jag ska borja med en
rorelseaktivitet som kanns
meningsfull!

- Jag ska tanka pa mitt eget
halsobeteende
(rorelse/kropp/mat/sémn/r
elationer) och forsoka fa
det att kAnnas
meningsfullt!




% Vad hander nu? @

_ HOGSKOLAN
AVESTADALSKOLAN DALARNA

- SOk upp din halsocoach!

- Halsa pa varandra

-  Kom Overens om en
samlingsplats dar ni ses
efter lunch.

- Andreas Park

- Johanna Ollas

- Johan Olsson

- Matilda Sj6berg
- Nils Falkenstrom
- Katja Andersson
- Jonna Rosén

- Peter Westlund

- Josefine Ryen
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