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#movewithlES

Varfor startade vi #movewithlES?

ejjouoneusaur

[HLEHERT GIED

Idag ser vi att barn och ungdomar ror sig mindre,
har okat sitt stillasittande samt skarmtid och i lagre
utstrackning ater enligtkostraden. Manga fler barn

och ungdomar lider dessutom aven av psykisk
ohalsa.

IES kande att vi behovde gora nagot och under

lasaret 21/22 startades darfor ett halsoprojekt pa
utvalda IES-skolor runt om i landet.

Visionen med #movewithlES ar att;

o fysisk aktivitet och halsosamma matvanor ska bli en del
av elevernas vardag.

¢ na upp till WHO's rekommenderade dos av daglig fysisk
aktivitet, 60 min/ dag.

skapa en sockerpolicy dar vara skolor ska bli mer
sockersmarta.

e utbilda eleverna i amnet halsa, saval fysisk som psykisk.

| vart arbete med halsa vill vi ge eleverna de basta forutsattningarna
for att lyckas akademiskt samtidigt som vi hoppas att de bar med
sig de halsosamma vanorna livet ut.
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Maria Dufva + IES

Kriminologen och
forfattaren Maria Dufva har
- i samarbete med IES och
5 #movewithlES skapat
4 utbildningsmaterial till IES'

§

elever i form av filmer.

Filmerna ar baserade pa
heﬂnnes bok "Varsta basta eMARIA_DUFVA®
halsan" och handlar om r - 1

somn, kost och rorelse.

Till de olika avsnitten i
boken finns fardiga
lektionsplanering dar
eleverna far fordjupa sig
i amnet genom att
tillsammans diskutera
och reflektera.
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MATEN

Maste man Gta det som ar dckligt?
Matteo gillar verkligen inte potatis. Men det verkar alla
andra géra! Det kdnns som att skolan serverar potatis till
allt, varje dag. Potatismos, potatisbullar, potatisgratidng

- potatis, potatis, potatis.

Matteo har bestamt sig for ott forsdka Gta mer eftersom han
bendver det, han tranar bade basket och simning och vill
orka kdra hart. Hans ldrare har sagt att potatis innehdll-
er bra energi men varje gang Matteo férsdker Gta lite sa
far han kvdljningar, det &r ndgot med konsistensen.

* Vad kan Matteo géra? Hur kan man tdnka om man

inte gillor visso motrdtter?
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Engelska Skolan

Fyra horn (10-15 minuter)
Markera hdrnen i klassrummen med:
Ja (grén lapp eller )
Nej (réd lopp eller <)
Jag vill férklara hur jag ténker eller jag har en fréga (gul
lapp eller o)
Jag vet inte eller jog har ingen &sikt (vit lopp eller %)

L&s ett pdstdende i taget och ge eleverna tid att stéllo sig
ddr de vill. Efter varje pastdende féljer du upp med de som
stdllt sig vid “Jag vill férklara hur jag tdnker eller jag
har en fraga” (gula loppen eller {).

Barn och ungdomar ska sova minst nio timmar
per natt.

Jag Gr beroende av min mobil.

Jag &r ofta stressad.

Jag gillar aott réra mig pd rasten.

Frukt &r lika gott som godis.

Det &r viktigt ott 1&ro sig om hdlsosam livsstil
i skolan.

Det &@r bra att idrottsklubbar elitsatsar pa
unga.

Det @r bra att vi far gratis skollunch.

Det &r bra att ha mobilfritt pd skoltid.

Det &r bra att vara utomhus pé rasten.
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1. Mellis eller fika som &r nyttigt OCH gott, finns det?
Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
férslag.

2. Ett ldrarlett puls-pass fore skolstart, hur skulle man fa
elever och ldrare att vara med péd det?

Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.

3. Elever ska ordna en dansutmaning for en yngre arskurs,
hur skulle de kunna gdra da?

Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.

4. En temavecka med hdlsofokus, vad skulle den kunna
innehdlla?

Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.

5. En “aktivare” skolgard som inte far vara jattedyr att
ordna, hur skulle man kunna 16sa det?

Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.

6. En trevligare matsal, kan man fa till det, utan att det
kostar jattemycket?

Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.

7. En sdrskild rastgrupp som ordnar aktiviteter, hur skulle
den fungera?

Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.

8. Elever far jobba i skolkdket for att ldra sig mer om mat,
vad skulle vara bra med det?

Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
férslag.

9. Vad skulle kunna vara bra med att ha lektioner ute och
anvanda naturen som klassrum? Hur skulle det gé till?
Diskutera tillsammans och skriv ner ndgra gemensamma
forslag.
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Varsta Basta Halsan

Amneslektioner

Klassrad

Livskunskap *MARIA_DUFYVAe ‘

Read hour

Skoljoggen

Bordspratare

ldrotten
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Follow us!
f \ Engelska Skolan
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MoveWithlES

Started this account to encourage and motivate staff
and students on all the IES schools to lead a healthier
lifestyle. The goal is to MOVE MORE

Visa oversattning

Foljs av ieseskilstuna,
andra

Foljer v Skicka medd...

v
LLI
=
E
@
>
o
=
4=

O




