HITTA STILEN-PAKETET

- for alla som arbetar med barn och ungdomars halsa!

Hitta Stilen-paketet ar ett praktiskt och konkret verktyg for dig som arbetar med barn och ungdo-
mars livsstil och hélsa i skolan. Det innehaller en rad olika redskap och aktiviteter som till exempel
lektionsidéer, 6vningar, utstallningar och tester.

Syftet med Hitta Stilen &r att inspirera barn och ungdomar till god halsa och livsstilsférandringar. Att
starta en process dar malet ar att barn och unga hittar en livsstil som ger balans och ett friskare liv. Med
paketet vill vi 6ka kunskapen om de dagliga vanornas betydelse for hélsa och valbefinnande hos bade
barn, unga och vuxna i deras narhet. Tyngdpunkten ligger pa mat, sémn och fysisk aktivitet.

Skolan ar viktig som plattform for hdlsosamma vanor. Grunden laggs i hemmet och fordldrarnas ansvar
och roll &r betydelsefull. Flera av redskapen/aktiviteterna bygger pa samarbete mellan barn/ungdomar,
skolpersonal, foraldrar och aktorer i samhallet. Alla &r viktiga!

| paketet hittar du information, I6sningar, utstaliningar och forslag pa lektioner och évningar direkt
anvandbarai eller utanfor klassrummet. Konkret och strukturerat far du tillgang till samlade erfarenheter
och fardiga uppgifter. Allt samlat pa ett USB-minne for enkel hantering!

Hela paketet bygger pa tanken om den viktiga balansen mellan mat, rorelse, sémn och vila. Hitta Stilen
handlar om just detta. Att trivas med sig sjalv och tillsammans med andra. Att fa vara frisk och orka med
vardagen. Arbetet med att forandra sin livsstil ar en tuff uppgift. En bra start ar att ta tag i sina vardagsva-
nor.

Hitta Stilen startade ar 2007 som ett nationellt projekt dar barns och ungdomars halsa och livsstil sattes
i fokus. Projektet har fram till idag finansierats av Allmanna Arvsfonden. Nu fortsatter Hitta Stilen genom
"Hitta Stilen-paketet”, dar vi samlat mycket av det material som producerats och anvants i projektet -
enkelt upplagt och tillgangligt for alla som valjer att fortsatta detta viktiga arbete i skolan.

Vi vill med hjalp av Hitta Stilen-paketet, ge dig stod, inspiration och fakta - allt du behover for att ge barn |
och ungdomar hjalp pa vdagen att hitta sin egen stil. v

Sin egen livsstil.

Lycka till! “

Projektgruppen bakom Hitta stilen ’



Pa foljande sidor far du en éversikt av innehdllet i sjéilva paketet. Alla “
mappar och dokument ligger pa det USB-minne du nu har bérjat
utforska, enligt nedanstdende struktur.

MAT

...i. MAT-mappen: ...i FRUKOST-mappen:

Introduktion & fakta Introduktion & fakta
Fragepromenad Planering av Frukostbuffé
Energiskolan Skyltar till Frukostbuffé
Sjalvtest

Tallriksmodellen

Matcirkeln

OH med Hela dagens mat ...i MELLANMALS-mappen:

Introduktion, uppgifter & utstallning
Frukt- & gronsaksdrinkar, recept
Skyltar till Mellanmalsutstallning
OH till Mellanmalsutstallning

...i SKOLLUNCH-mappen:

Introduktion & fakta
Maten pa tallriken
OH om Skollunch

...i SOCKER & DRYCK-mappen:

OH Sockerutstallning

' Introduktion, fakta och utstallning
Skyltar till Sockerutstallning

SINNEN & SMAK

...i SINNEN & SMAK-mappen:

«  Introduktion & fakta «  OH Sinnen & smaker
. Fragepromenad «  Ovningar & diskussionsfragor
«  Skyltar till Fragepromenad




%)

RORELSE

...i SOMN-mappen: ...i RORELSE-mappen:

Introduktion & fakta « Introduktion & fakta
Fragepromenad «  Ovningar

Ovningar

Minnestest

OH Minnestest

HALSODAG ¥ PERSONAL ¥

...i HALSODAG-mappen: ...i PERSONAL-mappen:

Introduktion +  Utbildning - Halsoframjande skola

Utvarderingsunderlag « Hogskolekurs, Livsstil & halsa, 10 hp
Elevenkat

FORALDRAR

...i FORALDRAR-mappen:

Foraldramedverkan
Inspirationshafte

I Hitta Stilen finns mycket mer dn detta material att tillgd!
Hela utbudet far du tillgang till via Korpens webbshop pa
www.korpen.se!




