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Varsagod! Du haller i handen goda exem-
pel pa hur barn och elever i Lulea kommun
grundldgger en god hilsa. Syftet med hiftet
dr att inspirera till &nnu fler goda exempel.

Det finns en tydlig koppling mellan fysisk ak-
tivitet, goda matvanor, hilsa och larande.

Barn och ungdomar behover vara fysiskt ak-
tiva i minst en timma per dag. Dérfor ar sko-
lan/forskolan en av de viktigaste vardagsmil-
joerna som kan vara avgorande for att barn
och ungdomar ska fa likvardiga mojligheter
till daglig fysisk aktivitet, rorelsegldadje och en
positiv attityd till fysisk aktivitet.

I skolan och férskolan serveras alla barn 1-3
mal per dag. Maten handlar bara inte om mal-
tiden i sig, utan ocksa om den milj6 den ser-
veras i.

Ar det ndgon sérskild rubrik du vill veta mera
om ar du vdalkommen att ta kontakt med rek-
tor eller pedagogerna pa aktuell enhet.
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Arbetskvillar

Pa ménga forskolor och skolor har man tagit hjélp
av fordldrar for att fa en miljé som uppmuntrar till
uteverksamhet, rorelse och annan héalsobefram-
jande aktivitet. Exempel pa byggen och jobb som
gjorts dr hinderbanor, balansbanor, grillplatser,
odlingar, cykelbanor, snickarstéllen, kldttervag-
gar, skateboardramper, dventyrsbanor, samlings-
platser.

En mycket uppskattad dventyrsbana byggdes av
fordldrar vid Perso skola och forskola for nagra ar
sedan.

Kontakt: rektor rikard.niva@skol.lulea.se

Bildmatsedel

Kocken pa Ormbergets férskola har byggt upp ett
helt “bibliotek” av bilder av olika matréatter. Dessa
anvander han till att illustrera den veckomatsedel
som hianger pd avdelningarna, i kdket och p&d hem-
sidan. Barnen dr mycket intresserade av bilderna
och de ger manga tillfdllen till samtal om mat mel-
lan barnen och mellan barnen och de vuxna.

Kontakt: kock jimmy.kaiser@edu.lulea.se

Bufféservering

Pa Lostigens forskola serveras lunchen i buffe-
form. Gronsakerna serveras var for sig och i form
av bitar. Man har under en tid serverat gronsaks-
bitarna i en liten samling fére maten for att sitta
fokus pa gronsakerna. Det fick som resultat att de
flesta barn provade att &dta av alla sorters gronsa-
ker. De inspirerades av varandra, och dter de flesta
barnen sa paverkar det resterande barn, och de
provar ocksa tillslut.

“Nu nér barnen dr sa duktiga pa att dta gronsaker
sa vi har overgatt till att servera dem tillsammans
med den 6vriga maten i buffén. Barnen har dnda
fortsatt att dta gronsaker med god aptit” berdttar
personalen.

Rektor: britt-lis.sikstrom@skol.lulea.se




Cykeltur

7 km fran Vitaskolan ligger Stromsundhemmet.
Det dr en kursgard med badstrand vid Stromsund-
strasket. PA omradets stora gardsplan finns en po-
pulér klatterstéllning.

Den ldnga cykelturen &r en bra traning i att cykla i
trafiken. Det dr en stor fysisk prestation fér de yng-
re barnen. De &r stolta efter fullgjord cykeldag.
Aktiviterna runt Strémsundshemmets fina natur
varieras efter arstiden. Var och host samlas véxter
till elevernas egna herbarium.De stora lekytorna
ger fina mojligheter till gemensamma aktiviteter
for klasserna. Den vackra naturen efter den sling-
rande Stromsundsvéigen ger en fin naturupple-
velse.

Kontakt: birgit.wikstrom@skol.lulea.se

Elevfik

Pa Hertsoskolan finns ett uppskattat elevfik dar
man till ett humat pris séljer grova smorgésar med
ost, skinka eller kottbullar samt frukt; juice och
mjolk. P& fredagar siljs chokladbollar och milk-
shakes. ( enl dverenskommelse med elevrad och
foraldrarad). Har finns ocksd utldning av kortle-
kar, schackspel.

Kontakt: skolskoterska
kerstin.tysk-rankvist@skol.lulea.se

Foreningssamverkan

Aktiva barn ar glada och mar bra!

Avanskolans profilering dr kultur och idrott. For
att stdrka idrottsimnet har de under flera ar haft
ett mycket bra samarbete med olika idrottsfor-
eningar. Ledare har varit ungdomar som sjilva
idrottar. De har fungerat som fantastiska forebil-
der for barnen och har ocksa tillfért mycket gladje
och ungdomlig entusiasm. Nar de pratar om kost,
traning och somn lyssnar barnen! Syftet med pro-
jekten har varit att aktivera alla barn och intressera
dem for att idrotta pa fritiden. Nagra exempel pa
vad man gjort:

Temamanader med basket och ishockey dér ung-
domar fran olika féreningar fungerat som ledare.
Samarbete med en orienteringsklubb (kartor for
naromradet, lektioner med barnen).

En resurs pa skolan som jobbat med barnen i min-
dre grupper och latit dem prova pa olika idrotter
och lekar, utéver den vanliga idrotten t ex aktivite-
ter pa raster och fritids.

Man har sett flera positiva effekter av projekten:
De flesta av barnen tycker om att vara aktiva, det



har blivit en trevlig vana. Elever som forut inte vil-
le réra pa sig, véljer nu frivilligt att idrotta pa olika
sétt och tycker det ar roligt. Barn som ibland har
svart att vara stilla blir lugnare nér de fatt rora pa
sig. En mycket stor andel av skolans elever idrot-
tar pa fritiden.

Finansiering av projekten har skett genom Hand-
slaget/Idrottslyftet.

Kontakt: rektor anna.edberg@skol.lulea.se

Gangpolare

Pa Skurholmens forskola &r alla barn gédngpolare.
Genom Svenska gang- och vandrarférbundet gar
alla barn utifran alder en viss stricka ett antal
ganger, och far sedan medalj. De yngsta som gar
kortast far en bronsmedalj, de som gatt litet langre
far silver och de dldsta som gar langst far var sin
guldmedalj. Detta inspirerar ocksa till promena-
der 6vrig tid pa aret.

Kontakt: gun.roslund@edu.lulea.se

Hailsobarometer

Pa Hemaéngsskolan har elevradet en viktig roll i
hélsoarbetet. De genomfér bla. olika undersok-
ningar som har med rorelse och hilsa att gora.
Dessa kan handla om hur barnen tar sig till skolan,
hur ménga timmar de sover fran mandag-fredag
och hur mycket de idrottar pa sin fritid mandag-
fredag. Ett kul sitt att &mnesintegrera och samti-
digt medvetandegora eleverna om vad som ar hal-
sofrdmjande och varfor

Kontakt: rektor gunilla.kejonen@skol.lulea.se

Halso-coacher

Tunaskolan och Montessoriskolan har under ndgra
ar jobbat med att utbilda elever till hdlso-coacher.
Utbildningen leds av skolsk&terskan tillsammans
med intresserade pedagoger och i samrdd med
foraldrar och rektor.

Utbildningen pagér under 1 ar och varvar teori och
praktik. Man har valt att bredda hilsobegreppet till
att omfatta inte bara de traditionelle &mnena som
mat och motion . Syftet dr att 6ka elevernas med-
vetenhet om sambandet mellan livsstil och hils. I
begreppet livsstil ingédr bl.a. kunskaper om kost,
motion och somn/aterhdmtning. Halsocoacherna
ska ocksé behérska kunskaper om vérdegrunden
som allas lika rétt och vdrde, oavsett kon, religion
eller etnisk tillhorighet. Barnen fa verktyg till att
uppmuntra andra elever och dven 6vriga familjen
att gora hélsoframjande val.



I utbildningen tar man &ven hjdlp fran Svenska
kyrkan, folktandvarden, ungdomsmottagningen,
roda korset, landstinget m fl. Det finns gott om in-
tressenter som gérna vill stotta arbetet.

Kontakt: skolskoterska
eva.vikermo@edu.lulea.se

Halsostipendier

Eftersom Furuparksskolan har gron miljoflagg
innebér det @ven en stravan efter att vara en “hal-
soskola” inom omradena kost, massage, motion,
utomhuspedagogik och vérderings-Gvningar.
Furuparksskolans fordldraférening bidrar med att
hjélpa ldrare och elever att praktiskt anvdnda sig
av olika metoder som framjar hilsan genom att
anordna en tidvling mellan skolans &r 4-6 klasser.
Halsostipendiet gar ut pa att hitta och beléna de
klasser som dr mest hidlsosamma under en atta-
veckorsperiod i mars och april ménad.

Kontakt: rektor urban.nordh@skol.lulea.se

Is-bana

Pa Uddens forskola spolar men en egen isbana pa
garden pa vintern.

Kontakt: annika.backman@skol.lulea.se

KASAM

KASAM ir ett begrepp som myntades av en isra-
elisk forskare och som betyder “Kinsla av sam-
manhang” har kommit att f stort genomslag i hal-
soarbete. I ”Att lyckas som ldrare” skriver Birgitta
Kimber "Ménniskor med stark KASAM verkar ha
béttre resurser for att hantera svarigheter och lét-
tare for att klarar av stressituationer. Méanniskor
med stark KASAM mar bra; de upplever sig sillan
som offer utan har tilltro till sina egna resurser. Att
hjélpa barn och unga att utveckla en stark KASAM
innebér att 6ka deras mojligheter till ett hdlsosamt
liv”. Detta dr en god utgangspunkt i hédlsoarbetet.
Hela méanniskan hénger ihop.

Kanotpaddling

Sista terminen pa Vitaskolan avslutas sedan ar 2001
med en kanotpaddling i ar 6. Paddlingen gar lings
nagot mindre, strommande vattendrag genom ett
vildmarksomrade i utkanten av Luled Kommun.
De viljer paddelstracka efter hur duktiga och er-
farna eleverna ar. Oftast paddlar de Soribédcken,
men vt 2007 paddlade man en strid strdcka ldngs
Vitdalven. Syftet med paddlingen &r att visa pa ro-
liga och sunda aktiviteter i ndromradet, samt att



visa att en aktiv fritid ger en sund kropp och sjil
och att vécka intresse for friluftsliv. Skolans mal
dr dven att eleverna ska klara av den fysiska an-
strangningen av paddlingen samt att fixa att vara
ute i falt i ett drygt dygn. Under &ren pé skolan
sd har eleverna lart sig manga véxter, faglar och
djur, och vi kollar av det vi stoter pa under turen.
Strackan pé turen brukar vara tva till tre mil, och
den fysiska pafrestningen varierat kraftigt fran ar
till ar framst pa grund av védret. Vi har varit ute
i allt fran noll-gradigt snoglopp till stralande sol
och 25 plusgrader. Paddlingen brukar alltid bli en
strapats - ett riktigt &ventyr - och ett fint minne for
eleverna att ta med sig fran tiden pé Vitaskolan.

Kontakt: rektor birgit.wikstrom@skol.lulea.se

Klassikern

Pa flera skolor anordnar man klassiker-utmaning-
ar med olika upplagg.

Pa Hertsoskolan kallas den forstas Hertso-klassi-
kern och gér ut pa att eleverna ska genomfora en
striacka pa skidor, skridskor, jogg, simning, vand-




ring, cykling och orientering. Den &r helt frivillig,
men lockar manga. Alla som &r med tilldelas ett
diplom.

Kontakt: rektor roger.stenberg@skol.lulea.se

Kost och traning

Pa bl.a. gymnasiets byggprogram har man en sar-
skild kurs som handlar om kost och trédning. Man
menar att oavsett yrkesinriktning sa kravs det att
man dter rétt och tranar for att orka med ett fysiskt
arbete.

Kontakt: rektor
ingrid.backfjard@skol.lulea.se

Kurs i folkhalsa

Pa gymnasiets OP-program arbetar man med en
kurs som heter folkhélsa och &r inriktad for att
utveckla och stdrka elevernas hilsa. Hela kursen
bygger pa Deweys tankar om ”“Learning by doing”
Korpen dr med dem under tio veckor och elev-
erna har fatt prova pa yoga, aerobic, nyttig kost
och varierande motion. Eleverna far genomféra
en hilsodag med olika motionsformer och lek och
samvaro. De har ocksé arbetat med drogforebyg-
gande arbetet genom att informera om droger och
diskutera dess konsekvenser. Under denna period
lade man dven in studiebesdk pa museet for att
kunna jamféra hur mycket folk rérde sig naturligt
forr i tiden jamfort med dagens stillasittande ar-
bete framfor datorer.

Kontakt: rektor
ingrid.backfjard@skol.lulea.se

Konsuppdelad idrott

Det finns forskning som visar att det finns vinster
med att dela upp eleverna i flick- och pojkgrup-
per, inte minst i idrott. P4 Hertsdskolan har man




under en tid provat att dela grupperna pa detta
sétt i den frivilliga idrotten (Skolans val, pa skolan
kallad favvo-dag)

Det finns ocksa en sérskild tjejgrupp for flickor
som av olika anledningar inte deltar i ordinarie
idrott.

Kontakt: rektor roger.stenberg@skol.lulea.se

Matsack

Tillsammans med barnen samtalar pedagogerna
pa Mariebergsskolan om den matsidck som skall
goras ndr de planerar for utflykt.

Ar det en "fikamatsdck" eller "lunchmatsick” vi
behover?

Alla kommer med olika tips och forslag pa vad en
nyttig och energirik lunchmatsick resp. fikamat-
sdck innehaller och varfor.

Drycken &r viktig och skall vara riklig ochvara an-
passad efter aktiviteten, t.ex. ute pa vintern=varm
dryck, sommaren + inneaktivitet =kall dryck.
Matsicken skall béras i en ryggsédck som sitter bra
pa ryggen. Matsidcken bor packas i en plastkasse
sd ryggsdcken dr torr vid ett ev lackage.

Kontakt: inger.klasson@edu.lulea.se

Miljoskola

Mattsundsskolan &dr en miljoskola med stort for-
dldra- och barnengagemang. Man har miljérad
som bestar av barn, fordldrar och personal, och
man har alltid ett hilsotema pa gang. Varje dag
dgnas minst 30 minuter at fysisk aktivitet och alla
barn lér sej viktiga saker om mat, sémn, vikten av
motion massage och avslappning.
Halsopedagogen Maria Isaksson har haft fordldra-
mote om barn och hélsa. Skolan har tagit en hel del
hjalp fran andra hall an skolan Lule baskets Jim
Enbom har pratat med barnen om dessa saker och
Kristina Vikstrom fran hushéllningsséllskapet har
varit till stor hjdlp med bl a odling och mat.
Mattsundsskolan har en skoltradgard dér barnen
varje var sdtter potatis, morotter, majrovor, 16k,
rodbetor, tomater pumpor, sockerartor, dill, olika
salladssorter och olika kryddvéxter. Dessutom
finns det tva bikupor pé skolgarden som barnen
skoter om och ndr den sdsongen kommer slungar
man honungen.

Nér barn och personal har skordat gronsakerna
och slungat honungen stéller man varje ar, som
ett inslag i hédlsotemat och miljétemat, till med en
skordefest. Alla skolgrupper plockar blabar som
man syltar och kokar bldbdrssoppa av.

Under skordedagen arbetar alla hela dagen med



att gora den varierande och goda lunchen. Nagra
barn dukar fint i matsalen med servetter, levande
ljus och mysig belysning. Hela skolan arbetar till-
sammans, &ven maltidspersonalen

som har ett stort ansvar i menyval.

Pa menyn denna dag fanns 2007 bland annat:
Tacopaj, kesopaj, rostade rédbetor gratinerade med
honung och ost, olika rotfrukter med dip, gronsal-
lader med honungsdressing och andra dressingar
kryddade med vara kryddvéxter, wookade gron-
saker med kyckling, hembakt brod, hemlagad bla-
barssoppa med vaniljklimp.

De bada temaomradena miljé och hédlsa samman-
vdvs i undervisningen sé att barnen ser en helhet.
Varje vecka har barnen férutom arbetet med hélso-
temat nagot man kallar utebildning dér barnen lar
sig om véxter, djur och miljo, hallbar utveckling.
I detta arbete sker ett samarbete med Lulea kom-
muns miljoskola. Malsdttning med arbetet ar att
barnen ska forsta att man sjdlv kan paverka hur
man mar och att de kan bidra med en del i en hall-
bar utveckling.

www.lulea.se/mattsundsskolan

Kontakt: rektor stefan.soder@skol.lulea.se

Morgonpromenad

En dag i veckan anordnar Hertsoskolans IF mor-
gonpromenaden for elever. Direkt efter promena-
den dter man tillsammans frukost.

Kontakt: rektor roger.stenberg@skol.lulea.se

Psykisk halsa

Allt hanger ihop och vara elever utgar bade kropp,
sjdl och ande. En hilsofrdimjande skola &r saledes en
skola som framjar bade fysisk och psykisk halsa.

Pa gymnasiets idrottsprogram far goda kostvanor
och fysisk aktivitet en storre plats &n pa manga
andra program. Man har &ven en plan for att fram-
ja den psykiska hilsan dér malet &r att alla elever



ska uppleva att de behandlas med respekt och lika
védrde, att de inte utsétts for mobbing, trakasserier
eller annan krdankande behandling och att eleverna
trivs i skolan och mar bra. Man jobbar med tydliga
ordningsregler, samordnar lokaler och scheman,
inskolningsveckor med ldra-kdnna-varandra-ak-
tiviteter, studieteknik, samtal om férvantningar/
krav/struktur, avslappning, drogpolicy, kontinu-
erlig uppfoljning och information till fordldrar

Kontakt: rektor ewa.lundstrom@skol.lulea.se

Promenader

Pa manga skolor och forskolor finns promenader
i ménga former med i rutinerna. P& Hedskolan
har de yngre barnen en sdrskild rutt pa en halv
kilometer som fatt namnet “Piggelinrundan”. Nér
barnen 6nskar och behover tar de paus och gar (el-
ler springer) rundan. Man har ocksa en ldngre rutt
pé 3 kilometer som alla gar en géng varje vecka.

Kontakt: rektor
christina.akerlund@skol.lulea.se

Qul-gympa

Boskataskolan erbjuder Qul-gympa ett 60 min
pass/vecka pa skoltid. De barn pa skolan som har
lite knoligt med motriken och/eller dr lite 6ver-
viktiga eller bara tycker att idrotten med klassen
kdnns lite jobbig far erbjudande om detta extra
stod.

Idrottsléraren forsoker att fanga upp barnen sa ti-
digt om mgijligt. I &r 6 vill de oftast inte var med
langre och da ska de ha fatt med sig sa mycket
med att de kan klarar vanliga idrotten bra och kin-
ner sig trygga.

P& timmen trénar de allt som ska komma pa den
vanliga idrotten men dven speciella motorikdv-
ningar ndr det behdvs. Barnen ar delaktiga i pla-
neringen d@ven om idrottsldraren &r noga med att
ratt ovningar kommer med. Hon férsdker ge bar-
nen en bra grund och sjdlvkdnsla, “du kan och du
duger” &r viktiga ledord. Man trdnar mycket sam-
arbete (det &r stor spridning pa &ldrarna och kun-
skap). Gruppen blir alltid mycket sammansvetsad
och héller i hop pé raster och luncher. Lektionerna
ar uppskattade och kraver ett stort engagemang
fran lararens sida.

Kontakt: rektor inez.lampa@skol.lulea.se
idrottsldrare inger.vennberg@edu.lulea.se



Rastskoj

Elevrasdrepresentanterna vid Heméngsskolan hal-
ler parvis i rastaktiviter. Det kan rora sig om olika
typer av lekar, fresbeegolf, bowling, stora tefat etc.
tva formiddagsraster i veckan. Elevradet har kopt
in en vagn att transportera sakerna i och speciellt
material for detta. Aktiviteterna och ev inkdp pla-
neras pa elevradsmétena.

Kontakt: rektor gunilla.kejonen@skol.lulea.se

Rorelserum

Néar avdelning Nyckelpigan pd Ormbergets for-
skola fick ombyggt passade de péa att gora ett rum
till rorelserum. Hornen i rummet rundades sé att
det blev “som en sarg”. Har finns ribbstolar, bas-
ketkorg och annat som uppmuntrar till rorelse.
Det &r inget stort rum, men signalerar rorelse i
varje Vra.

Kontakt: pedagog
mika.storskrubb@edu.lulea.se eller

rektor birgitta.tornberg@skol.lulea.se

Samarbetsovningar

Varannan vecka turas tva av ldrarna pa Boskata-
skolan att sitta upp instruktioner till samarbets-
ovningar i personalrummet. Tanken ar att alla ska
gora den pa idrotten, fritids, raster och ute med sin
grupp. Det ska vara skratt och glddje och enkelt.
Syftet ar framforallt att "Den du jobbar med och
respekterar slar du inte".

Ett exempel pa en sddan samarbetsovning kan
vara att dela in barnen i grupper (4-5 st). Varje
grupp ska sta i ett led, alla utom den langst fram
blundar. Hall hénderna pa varandras axlar. Leda-
ren ska leda gruppen pa skolgéarden , i skolskogen
osv. genom att prata men se till att alla hanger med
och att det &r tryggt. Byt sa att alla far vara ledare.
Man kan stegra 6vningen genom att ledaren gar
sist, instruerar noga.

Kontakt: idrottsldrare inger.vennberg@edu.
lulea.se eller rektor inez.lampa@skol.lulea.se

Skidakning

I Bensbyn satsar men mycket pa skiddkning vin-
tertid. Precis utanfér skolknuten har man gjort en
skidbana med “orgeltramp” och andra klurighe-
ter, ddr barnen kan 6va och leka bade pa raster
och lektionstid. Kulmen pa akandet sker under
skolans egna vasalopp — ett lopp dér alla far bade



blédbarssoppa och erkdnnande. Till sin hjilp med
skidspar tar man fordldrarna.

Kontakt: rektor
birgit.andersson-klockare@skol.lulea.se

Skolreseplan

Fran England kommer en idé om att skapa skolre-
seplaner for skolorna. Det innebér att man arbetar
for att barnen ska uppmuntras att g& och cykla till
skolan istéllet for att dka bil. I Malmo och Stock-
holm pégar idag arbeten pa manga skolor for att f&
till stdnd planer. Ormbergsskolan haller pa att ut-
arbeta en sddan. Det betyder att man tittar pa och
atgdrdar forutsdttningar for att underlédtta sana
fardsitt. Ar skolvigen siker? Finns det cykelstall?
Hur underlattar vi for fordldrar? Hur medvetan-
degor vi?

Kontakt: rektor

birgitta.tornberg@skol.lulea.se eller
resesamordnare bengt.hakanen@lulea.se

Skolskog

Manga skolor har en egen skolskog. Att ha ett all-
deles eget utflyktsmal &r en stor tillgadng, ddar man
kan jobba med rorelse/idrott men lika gérna NO,
matte, svenska eller musik.

Det finns en stor dppenhet fran kommunen om
man vill utféra enklare byggen i sin skolskog.

Vill ni veta mera eller fa tillgang till en egen

skog tar ni kontakt med kommunens parkfor-
valtare



Snoskulpturdag

En av Vitaskolans uppskattade traditioner ar
snoskulpturdagen som har hallits varje ar pa
skdrtordagen sedan 1990.

Eleverna arbetar i dldersblandade grupper F-6
och skapar de mest otroliga skulpturer av skol-
gardens snohogar. De dlsta eleverna har ett stor-
re ansvar som gruppledare. Gruppen diskuterar
sig fram till vilken skulptur de ska gora. Ofta
styr snohogens form vad det blir. Engagemang-
et dr stort!

Aktiviteten lockar manga forédldrar och é&ldre
syskon att komma och skulptera tillsammans
med sina barn.

Efter snoskulpterande, bollkastning, fika, lunch,
rostning pa basta snoskulptur och utdelning av
godispdsar sker den spannande och prestigefyll-
da prisutdelningen da vinnare av bollkastning
samt basta snoskulptur koras.

Sportcampus

Genom sin satsning pa Sport Campus vill Berg-
viksskolan ge elever mégjlighet att kombinera sin
skolgang med den idrottsutévning man brinner
for eller med annat friskvards- och hélsobefram-
jande arbete under skoldagen eller i direkt an-
slutning till den.

Genom att nyttja den spetskompetens som finns
i de olika foreningsverksamheterna &r ménga
hélso- och idrotts aktiviteter mdjliga. En hel lang
rad av idrottsféreningar &r delaktiga i verksam-
heten.

Idrottande och annan fysisk aktivitet i skolan
leder till ett mer hélsosamt liv och darmed for-
béttras forutsdttningarna for kunskapsinhdmt-
ning. Idrottsféreningarna i omradet har under
flera &r bedrivit ett medvetet idrotts- och hélso-
frimjande arbete och ser nu méjligheten att yt-
terligare bidra till ett friskare och mer hélsosamt
samhille, genom att satsa pa en inriktning inom
idrott, hdlsa och friskvard samt ledarskap.

P& Bergivksskolan tycker man sig se att idrot-
tandet optimerar prestationerna i dvrigt skolar-
bete . Ungdomarna lér sig att planera sin tid och
kan fokusera pa skolarbetet.

Bergviksskolan har elever frédn férskoleklass till
3k 9, och man vill fortsitta att utveckla skolan
mot en idrottsinriktning.

Kontakt: bitridande rektor
sven-erik.mohlin@skol.lulea.se



Stora Lekdagen

Ungefdr en femtedel av skoldagen é&r rast och
sjdlvklart har det stor betydelse vad eleverna dg-
nar den tiden at. Pa Rutviksskolan introducerar
personalen i borjan pa hosten for de nya sexar-
ingarna lekar som hoppa hopprep, spela kula,
sista paret ut och andra liknande traditionella
lekar, men ocksa idrottsgrenar som t.ex. langd-
hopp och kast med liten boll. Ett &terkommande
inslag varje dag dret runt &r tjugominuterspro-
menaden. Aterkommande &r ocksa de arstids-
bundna aktiviteterna som innebandyturnering-
en fore jul som avslutas med en match mellan
elever och larare, skridskoveckan och skidveck-
an under varvintern da alla aker skridskor res-
pektive skidor varje rast under en vecka. Dessa
aktiviteter avslutas med en skridskouppvisning
respektive ”Lilla Vasaloppet”. “Stora lekdagen”
infaller pa hosten. Den dagen planerar eleverna
iar 5, och da haller vi till pd Myggvallen. Akti-
viteterna skiftar lite ar fran ar, men ett stiende
inslag &r att dagen avslutas med en brannbolls-
match mellan elever och larare.

Kontakt: rektor
nils-erik.nilsson@skol.lulea.se

Ute i ur och skur

Den pedagogiska grundidén for Ur och Skur &r
att barns behov av kunskap, rérelse och gemen-
skap tillfredstélls genom vistelse i naturen aret
runt i alla slags vider. Forskningen visar att den
fria leken utvecklar barn socialt och emotionellt
langt mer an ldrarledda lektioner inomhus. Barn
som vistas ute mycket dr mer koncentrerade,
uthalligare, mindre rastlésa och mer uppmark-
samma pd sin omgivning. Sjukfrdnvaron &r
ocksa mindre for barn (och vuxna) som vistas
mycket utomhus.

Idag d&r manga foérskolor i Luled utomhus ménga
timmar om dagen. I Luled finns ocksa forskolan
Ur och Skur som har som profil och inriktning
att vara utomhus i alla vader.

Rektor: britt-lis.sikstrom@skol.lulea.se

Utflykter

En utflyktslunch behéver inte bara besta av gril-
lad korv och varm choklad. Pa Igelkottens for-
skola i Gammelstad tar man lika gdrna med sej
fardigtdrnad blodpudding med bacon och ling-
onsylt. Renskav och pulvermos (stekt potatis till



mjolkallergiker) och lingonsylt. Kéttbullar ma-
karoner och ketchup. Frukten dter vi som for-
starkning nar vi kommer hem.

For att kunna tillaga lunchen annvénder de 1st
murrika, 2st sotpannor ca. 4 liter. Nagra mindre
sotpannor for ev. allergimat. Kaffepanna till for-
middagskaffet.

Skogen dr som gjord for fysiska aktiviteter, och
pa Igelkotten anvdnder man fantasin till hjalp
for att 6va fysiska fardigheter. Ett gammalt
nerblést trdd passar utmérkt att anvdnda som
bat till Thailand, eller varfér inte vikinga- eller
sjdrovarbat.

Elden kan bli en sikerhetsrisk, men for att un-
danrdja den vi bygger man “kok” (en avgréans-
ning) av naturens tillgdngar.

For att forenkla packningen har de maérkt vara
ryggsdckar med innehall pa varje ficklock, t.ex.
sdgar, knivar, papper, kryddor, plaster, tuttar
samt telefonlista till férdldrarna.

Kontakt: pedagog gill.nystrom@edu.lulea.se




Vandrande skolbussar

Ormbergsskolan har i manga ar uppmuntrat
elever, foraldrar och personal att ga och cykla
till skolan. Det senaste aret har man organise-
rat sa kallade Vandrande skolbussar. Det inne-
bér att man gor upp en upphiamtningslinje med
hallplatser dédr barnen (ndr de dr yngre gar en
vuxen med) hdmtar upp varandra efter végen.
Vinsterna med detta dr flera: Barnen &r pigga
efter en morgonpromenad nir de kommer till
skolan, vi spar pa koldioxidutsldpp, ingen beho-
ver ga ensam — det blir en social vinst, killar och
tjejer gar tillsammans samt att vi grundldgger en
god vana.

Kontakt: rektor
birgitta.tornberg@skol.lulea.se

eller resesamordnare bengt.hakanen@lulea.se

Veckogronsak

P4 Heméngsskolan har man prévat att jobba
med veckans gronsak som ett tema. Det hela av-
slutades med ett stort “grénsaksmingel” dér bar-
nen hilsade pé i varandras arbetsrum och samti-
digt provsmakade olika grénsaker med dip.

Kontakt: rektor gunilla.kejonen@skol.lulea.se

Aventyrspedagogik
Aventyrspedagogik 4r att t ex jobba med sam-
arbetsévningar, dventyrsbanor och dventyrspro-
jekt. Man jobbar med undervisning och utveck-
ling i ett helhets-perspektiv, ddr kunskap i olika
dmnen integreras med halsoarbetet pa ett sdtt
som engagerar hela méanniskan. Det ger kun-
skaper och insikter i hur man stimulerar flera
intelligenser och sinnen i undervisningen. Detta
dr larande genom upplevelser och erfarenhe-
ter, som man kallar upplevelsebaserat ldrande.
Eleverna far erfarenheter genom noggrannt
strukturerade handelser i skolan. Det upplevel-
sebaserade larandet ska innehalla bade kogniti-
va, sociala, emotionella och fysiska utmaningar.
Om man jobbar med dventyrsprojekt sa ska man
lata barnen jobba i fasta heterogena grupper och
arbetet dr tematiskt, gdrna med manga dmen in-
tegrerade. Pa bl a Boskataskolan sédtter man ater-
kommande upp aventyr {or eleverna.

Kontakt: idrottslarare vid Boskataskolan
inger.vennberg@edu.lulea.se

Idrottslarare vid LTU
sven-erik.furmark@ltu.se



Anvandbara adresser:

e www.skogeniskolan.se

e www.oru.se/templates/oruExtintroPage-
Level2 15192.aspx
(Nationellt Centrum for framjande av god hélsa

hos barn och ungdom)

e www.hsr.se/sa/node.asp?node=1
(Gron flagg)

* www.mugi.se

(Motorisk utveckling som grund for inlaming)
e www.halsoframjandeskola.se

* www.gangsport.com

e www.cykelframjandet.se

e www.frilufts.se

* www.skolidrott.se

e www.korpen.se

e www.norrbotten.rf.se
(Norrbottens idrottsforbund)

e www.liu.se/esi/cmu/welcome.html
(Centrum for Miljo- och Utomhuspedagogik
(CMU) vid Linkdpings universitet)

e www.psychology.lu.se/svebi/
(intresseforening for forskning och utbildning inom
idrotten.)

e www.ki.se

(Stopp-projektet. Vad kostvanor i skolan

betyder for vara barn)

e www.braskolmat.se

e www.skolmatensvanner.org

e www.halsomalet.se

e www.vgregion.se/skolmatsakademin

®* WWW.VV.Se

(Vagverket)

e www.foraldraalliansen.nu
(En rad foraldraféreningar som gatt samman

for att forbattra barnens livvillkor)






