Kom igang med Pep Forskola

Introduktion

Innehallet i Pep Forskola baseras pa svenska rekommendationer fran Folkhélsomyndigheten
och Livsmedelsverket och grundar sig i barns rattigheter via Barnkonventionen. Material och
resurser har dven stod i forskolans laroplan. Pep Forskola ar framtaget for att passa alla barn
oavsett forutsattningar. Du som pedagog véljer vilka material som passar barngruppen bast
och anpassar dessa efter barnens forutsattningar och férmagor.

Bakgrund till Pep Forskola

Generation Pep Forskola ar framtagen i samarbete med forskare och Norlandia, vars initiativ
NorlandiaSkuttet inspirerat arbetet. Syftet med verktyget &r att underlatta for personal att
skapa forutsattningar for mer rorelse och halsosamma maltider inom ramen for
verksamheten.

Kom igdng med Pep Forskola

1. Lar kédnna Pep Forskola

Se filmen under Engagera dig/Férskola som introducerar varfor det ar viktigt for forskolan att
jobba med halsosamma levnadsvanor. Har hittar du ocksa vanliga fragor och svar om Pep
Forskola.

| materialbiblioteket kan du ta del av resurser som pdf:er och videos kopplade till férskola
genom att valja Kategori Forskola. Genom att vélja taggar, t ex Kost/Mat kan du soka fram
material inom det omrade du ar intresserad av.

2. Forankra och introducera i verksamheten

Sakerstall att det hélsofrdmjande arbetet far den prioritet som 6nskas genom att forankra det
hos alla malgrupper berorda av arbetet. Introducera i arbetsgruppen genom att anvanda er
av det stédmaterial som finns i materialbiblioteket, t ex Informationsbrev Om Pep Forskola
och faktablad. Vill ni hoja arbetsgruppens kunskap om barn och ungas halsa sa kan ni ga var
kostnadsfria digitala utbildning Sverige ska ma battre.

3. Skapa ett halsoteam (frivilligt men positivt)

For att driva verksamhetens halsoarbete och for att gora arbetet mer bestaende sa behdvs
ett team som tar ansvar for fragan och arbetar tillsammans - ett halsoteam. Ett hdlsoteam kan
ansvara for att undersoka och foresla strukturella férandringar och satta mal for det
hélsofrdmjande arbetet. De kan inspirera och stdtta kollegorna och barnen, samt ta ansvar
for att planera och genomfora aktiviteter som passar in i verksamheten. | materialbiblioteket
finns mer information i ”Skapa Ett Halsoteam”.
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Alla som skapar ett hélsoteam far ett intyg av Generation Pep att visa upp som berattar
att ni arbetar med ett halsoteam och med stod av Pep Férskola. For att fa intyget ska ni:

e Forma ert halsoteam.
e Avsétta tid och satta upp mal for vad er policy ska innefatta.
e Borja arbeta med genomfdérandet.

e Maila oss pa pepforskola@generationpep.se berétta om ert arbete ni nu pabdrjat och
hur ni format er policy!

4. Satt mal och folj checklistan

Pep Forskola har laga trosklar och har finns nagot for alla oavsett hur mycket ni jobbar med
rorelse och halsosam mat idag. Ni kan till exempel plocka det som passar er eller ta ett
helhetsgrepp om arbetet och implementera ett halsoteam pa férskolan. Det blir dock
enklare om ni sétter upp egna mal som &r anpassade efter er. Ar mélet att ni ska skapa ett
hélsoteam? Att ni ska ha rorelseaktiviteter varje dag, eller flera ganger varje dag?
Formulera era mal utifran era forutsattningar. Anvand garna Checklista Kom Igang Med
Pep Forskola och Checklista for Rérelse Mat och Vardnadshavarinkludering som du hittar i
Materialbiblioteket.

5. Informera vardnadshavare

Informera vardnadshavare om ert hélsoframjande arbete. Anvand garna introduktionsfilmen
under Engagera dig/Fdrskola och Informationsbrev Pep Forskola Vardnadshavare som finns i
materialbiblioteket.

Vad far man ut av Pep Forskola?

Pep Forskola erbjuder en stor bredd av material dar ni kan plocka det som passar er
verksamhet bast. Det finns bade recept, rorelselekar men ocksd mer faktabaserat material
for att hoja kunskapsnivan kring kost och rérelse bland saval vardnadshavare som personal.

Genom att arbeta med Pep Forskola kan er verksamhet ta ett mer systematiskt grepp kring
arbetet med barns levnadsvanor och fragor kopplade till barns fysiska hélsa. Malet &r saklart
att det ocksa ska leda till att fler barn r6r pa sig mer och ater mer av det de behdver for att
ma bra.
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Det finns en rad material kopplade till Pep Forskola. Allt material finns kostnadsfritt att skriva
ut pa Generation Peps hemsida under materialbibliotek.

-

Material kopplat till Pep Forskola

e Fakta om mat, fysisk aktivitet och skarmtid

e Dokument kring strategiskt och langsiktigt hélsoarbete i forskolan

e Forslag pa rorelsepass och lekar

e Forslag pa halsosamma recept och veckomenyer

e Kunskapshdéjande filmer om mat med forskare och dietister

e Checklistor for att stotta i det systematiska planerings- och strategiarbetet
e Material som affischer, bilder och informationsblad att anvénda sig av

e Manadens gronsak, ett material att arbeta med ihop med barnen for att oka intresset
kring gronsaker.

Varfor behovs Pep Forskola?

Visste du att bade barn och vuxna sitter stilla i snitt nio timmar per dag? Bland fyraaringar
tillbringar hélften av den vakna tiden stillasittande, och bara 30 procent rér sig enligt
rekommendationerna. Trots att manga har kunskap om vad som ar halsosam mat, visar
studier att bade barn och vuxna far i sig for lite gronsaker, frukt, bar och fullkorn.

Dessa levnadsvanor okar risken for allvarliga sjukdomar som obesitas, hjart-karlsjukdomar,
typ 2-diabetes och depression. Antalet barn med obesitas har femdubblats sedan 1990-
talet. Samtidigt visar forskningen att tidig fysisk aktivitet starker barns fysiska, mentala och
kognitiva hélsa — och att 6kad rorelse i forskolan har tydliga effekter pa barns
kroppssammansattning.

Forskolan spelar en avgdrande roll. Har grundléaggs vanor som haller livet ut. Genom att
kombinera rorelse, bra mat och kunskap skapar vi starka, friska individer — och ett
halsosammare Sverige.

Tack for att ni i forskolan ar halsohjaltar fér vara barn!
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