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Hej! Var skola har valt att gd med i Generation Peps natverk for skolor — Pep
Skola. Pep Skola ger skolor stod i arbetet med fysisk aktivitet och halsosamma
matvanor som en naturlig del under skoldagen. Elever som ror pa sig och ater
bra har en battre halsa och béttre forutsattningar att lyckas i skolan.
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Skolan ar en unik arena fér att na alla barn och unga

De flesta barn och unga i Sverige idag ror sig for lite och ater for daligt. Det later kanske inte sa
farligt, men i sjélva verket utgér den kombinationen idag en av varldens storsta halsofaror. Andelen
barn som nar den rekommenderade méangden fysisk aktivitet, 60 minuter per dag, ar liten. Farre an
ett barn av tio far i sig den rekommenderade mangden grénsaker, frukt och bar, som ar 500 gram
per dag. Skolan nar alla barn och unga och har darfér unika forutsattningar att bidra till en mer jamlik
halsa for alla barn i Sverige.

Fysisk aktivitet och hialsosamma matvanor ger battre
férutsattningar for larande

Alla barn och unga bor vara fysiskt aktiva minst 60 minuter varje dag. Skoldagen spelar darfér stor
roll. Fysisk aktivitet ger bland annat mer blod till hjarnan och tycks bidra till battre koncentration och
inlarningsformaga. Goda matvanor under uppvaxten ar viktigt for tillvaxt, utveckling och underlattar
dessutom inlarning. Det bidrar till battre halsa genom hela livet och minskar risken for flera sjukdo-
mar.

Om Pep Skola

P& pepskola.se far skolor kostnadsfritt stod i att kartldgga, planera och félja upp sitt arbete samt
tillgang till en inspirationsbank med konkreta exempel pa verktyg for arbetet. Pep Skola &r utvecklat
av Generation Pep i samarbete med skolor och forskare fran Gymnastik- och idrottshégskolan (GIH),
Karolinska Institutet (KI) och Goteborgs universitet (GU).

P& Pepskola.se hittar du mer information. Har du fragor ar du vélkommen att kontakta:
pepskola@generationpep.se.
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Pa baksidan har vi samlat tips och
goda rad att satta upp pa kylskapet!

ALLA Generation Pep mojliggdr aven kostnadsfria aktivitetsglasdgon till alla barn

mellan fem och tolv ar med synfel, i syfte att rorelse ska ske pa lika villkor oav

SKA SEI sett syn, i samarbete med Synsam och glasdgonglas-leverantoren Essilor. For
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att ta del av erbjudandet kontakta din narmaste Synsam butik!

Las mer om vara samarbetsinitiativ pa Generationpep.se




Visste du att barn och unga bor rora pa sig minst 60 minuter
och ata 500 gram gronsaker, frukt och bar varje dag? Det kan
lata mycket, men det behover inte vara sa svart. Den basta
moroten ar att det ar latt, roligt eller gott.

Ta en frukt till mellanmal
bade pa férmiddagen och
eftermiddagen.

Gor vardagssysslorna roligare
med er favoritmusik och ta vara
pa vardagsrorelsen.
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Cykla eller ga till skolan, forskolan

Stall fram lite gronsaker pa
eller jobbet. Det ger effekt for hela dagen!

bordet medan maten tillagas.

Generation Pep ar en icke vinstdrivande organisation som sprider kunskap och skapar
engagemang kring barn och ungdomars halsa. Initiativtagare ar Kronprinsessparet.
Generation Pep utgar ifran de Nordiska Naringsrekommendationerna och FYSS.

Las mer pa www.generationpep.se




