Aktivitet hos aktivitetsarrangor

Bra att tinka pa om ditt barn kommer att vara aktiv hos en aktivitetsar-
rangor, exempelvis hos en idrottsforening eller via Fritid Helsingborg:

o Kontakta aktivitetsarrangoren direkt for att meddela att ditt barn har fatt
ett FaR kommer att ska borja trana hos dem!

¢ Skolskdterskan och aktivitetsarrangoren kan ha kontakt vid behov for att

skapa bra forutsattningar for ditt barn att lyckas och trivas pa sin aktivitet.

¢ Om ditt barn ar sjuk eller inte kan komma meddela detta till aktivitetsar-
rangoren.

Samverkan for att lyckas

Alla som arbetar pa skolan har som uppgift att stodja eleverna. For att ditt
barn ska fa stod och lyckas 6ka sin fysiska aktivitet kan skolskoterskan
samverka med andra yrkeskategorier, exempelvis larare och fritidspersonal.

Kontakta garna skolskoterskan

Tillsammans skapar vi forutsattningar for att ditt barn ska lyckas! Varmt
valkommen att kontakta skolskdterskan som skrivit ut FaR till ditt barn om
du har fragor eller funderingar. Kontaktuppgifter hittar du pa receptet.

Rekommendationer for fysik aktivitet
Barn och ungdomar 6-17 ar rekommenderas minst 60 minuters

aktivitet av mattlig till hog intensitet varje dag. Muskelstdrkande och
skelettstarkande aktiviteter rekommenderas inga tre ganger i veckan.
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FaR

Fysisk aktivitet pa recept.

HELSINGBORG




Ditt barn har fatt ett FaR.
Vad innebar det?

Fysisk aktivitet pa recept (FaR) skrivs ut pa manga hall i landet och
mer och mer inom elevhalsan. | Helsingborg satsar elevhalsan pa
fysisk aktivitet pa recept (FaR) i samverkan med skola, olika aktivi-
tetsarrangorer och Fritid Helsingborg.

FaR ar en metod som bygger pa vetenskap och som utgar fran vad ditt barn
vill och har mojlighet att gora. Metoden anvands for att stodja traningsovana
elever som vill 6ka sin fysiska aktivitet att lyckas med det. Mdlet med FaR ar
att ge ditt barn extra stod under en period. Efter det ar férhoppningen att
ditt barn har hittat en aktivitet som passar och som hen kan och vill fortsatta
med. Skolskdterskor och skolldkare kan skriva ut FaR. Ett recept varar i tre
manader. Sa har gar det till:

0 Individuellt motiverande samtal

Skolskoterskan traffar ditt barn, ibland tillsammans med dig
som vardnadshavare. Vid samtalet kommer vi gemensamt fram
till vilken aktivitet som ditt barn vill och kan bérja med, hur
aktiviteterna ska foljas upp och vem som kan stotta ditt barn att

lyckas.
9 Skolskoterskan skriver ut FaR

Ditt barn kan bade fa aktivitet pa egen hand och aktivitet hos en
aktivitetsarrangor pa recept. Det kan exempelvis vara att cykla
till skolan, borja trana karate eller vara med pa ndgon aktivitet pa
fritidsgarden.

9 Individuell uppféljning
Efter tre manader avslutas receptet och da traffar skolskoterskan
ditt barn igen och ibland dr du som vardnadshavare med. Vid upp-
foljningsbesoket pratar vi om hur det har gatt och hur ditt barn vill
fortsatta vara fysiskt aktiv.

Ditt stod ar viktigt

Din roll att stodja ditt barn att bli mer fysiskt aktiv, ar viktig! Du kan hjalpa
till med praktiska saker som att se till att ditt barn har med traningsklader,
att det finns mellanmal och att hjalpa till med transport vid behov. Stark ditt
barn och ge mod genom att uppmuntra! Det kommer att vara betydelsefullt
for ditt barn att lyckas.

Ibland ar det jobbigt med livsstilsféorandringar. Tank pa att ha tdlamod,
vara tolerant och undvik att jimfora barnet med andra. Onskar du mer
information om hur du kan stétta ditt barn sa hor girna av dig till skolsko-
terskan som har skrivit ut FaR till ditt barn. Information om stéd utanfér
skolan kan du fa pa Helsingborg.se.

Du gjorde
mycket
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idag.
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over dig.
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forsoka.




