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Innehall

Friskvardsplanens syfte
FFS - Onskade positioner - strategiska mal

Var friskvardsplan - vara mal

% Utbud a) personal
b) elever

% Samverkan  a) personal

b) elever

% Atgarder for att undvika stress a) personal
b) elever

% Kompetensutveckling

% Utvdrdering

«» Motto



1. Friskvardsplanens syfte

Denna friskvardsplan ar ett redskap for att strava mot en bra och
halsoframjande arbetsplats for medarbetare och barn pa vara enheter.

2. Onskade positioner — strategiska mal

Forskola Fritids Skola i Nacka kommun -
Vi har glimten i 6gat och vigar ga fore!
Vi i Forskola, Fritid & Skola dr positiva, engagerade och friska.

Vi samarbetar dppet och positivt.

3. Var friskvardsplan

Vara mal

Vi har roligt tillsammans

Vi har ett forhallningssatt som starker sjalvkanslan

Vi skapar tid for reflektion, delaktighet och utveckling

Vi uppmuntrar till aktiv fritid och sund livsstil

Vi utvecklar traffpunkter pa arbetstid och fritid

Vi har tydliga arbetsrutiner och informationsvagar

Vi tar ett gemensamt ansvar for att uppmarksamma och agera vid tidiga
signaler om ohalsa

Vi redovisar 6kad frisknarvaro

Vi &r mindre stressade

Vi har flera halsoombud pa enheten

Vi stravar emot att arbeta med DDD (den dagliga dosen) = Skolan ansvarar
for att ge alla barn organiserad rérelse 30 minuter per dag.

Utbud

a)personalen

Friskvardstimme

Friskvardspeng

Pausklubben

Falck Healthcare
Influensavaccinering
Fastingvaccinering

Gym som kommunen har avtal med



God, naringsriktig och vallagad mat
Friskvardsaktivitet pa studiedagar

Utbud

b) elever

Friskvardsecka/-dagar med forstarkta rastaktiviteter
Ga/Cykla — vecka

Morgongympa

Pausgympa

Avslappning och massage

Erstaviksdag

Milavandring

Skogendagar

Parklek

Miniroris - forskolan

Olympiad

Friluftsdagar — simning, skridskor, orientering och friidrott
Rorelse - Matematik, OA (ldrottshingo),

Nutidsorientering i naromradet

Meningsfull fritidsverksamhet

Utbildade idrotts- friskvards- och rytmiklarare

Motorisk screening och kontinuerlig traning i att starka kroppskannedomen i
forskoleklass

Samverkan

a)personal

Traffpunkter pa fritiden, t ex motionsaktiviteter, social samvaro och
kulturaktiviteter

Tillfallen f6ér samvaro t.ex. fortaring vid arbetsplatstraffar och gemensamma
raster

Tillgang till frukt

Regelbundna matrad pa férskolorna och skolorna, uppféljning med
matleverantor

Schemalagd tid pa onsdagar ger lararna mojlighet att samarbeta i
tvargrupper



Samverkan
b) elever/barn

Barnrad, fritidsrad, klassrad, elevrad, matrad, skolrad och fritidsintervjuer

och kamratstddjarmoéten for att framja samverkan vuxna/elever/barn
Atgarder for att undvika stress

a) personalen

Vi stravar mot att se mojligheter istallet for hinder

Vi ger varandra feedback arligt och respektfullt

Vid moéten skapas tid for reflektion

Vi har tydliga rutiner for:

franvaro, schemalaggning, arbetsfordelning och information
Vi stravar mot att ha lugn och trivsam milj6 dar vi ater med fem tysta minuter
Vi har forstaelse for allas olika uppdrag/arbetssituation

Vi ber om hjalp av/erbjuder hjalp till kollegor

Vi foljer fattade beslut

Vi ansvarar sjalva for att sova, ata ratt, pausa och motionera

Atgarder for att undvika stress

b) eleverna/barnen

Vi ger eleverna/barnen struktur i arbetet

Vi ger eleverna/barnen arbetsro

Vi ger eleverna/barnen tid for reflektion

Vi fokuserar pa vad eleverna/barnen klarar

Vi anvander oss av lugn musik under maltiderna (Solsidan)

Vi har ett "6ra” pa varje enhet for att fa ner ljudnivan.

Vi har ljudabsorberande material pa vaggar och bord (férskolorna)
Vi koper "tysta” leksaker t.ex. klossar (forskolorna)

Vi sétter ljuddampande bollar pa stolsbenen i vissa klassrum

Kompetensutveckling

Rorisutbildning

Massageutbildning

Yogautbildning

Forelasningar om kost, motion, ergonomi och hélsa

Olika former av kompetensutveckling, se kompetensutvecklingsplanen
Utbildning i hur man kan hantera sin stress

Utbildning i social- och emotionell traning (SET)



Utvardering
Friskvardsgruppen ansvarar for utvardering av friskvardsplanen en gang/ar.

Friskvardsgruppens motto

Vila, motionera, at ordentligt, ta pauser och haroligt
tillsammans!

Caroline Bjerke Edman, Anneli Bohman och Birgitta Torstensson



