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Hvorfor kommer eleverne pa hejskole?

- Afbreek 1 hverdagen og nye oplevelser

- Sundere livsstil og veegttab

- Blive mere selvsteendig

- Komme ud af
darlige monstre

- Venskaber

- Finde en keereste .

- Etc.
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Mange kommer for at blive set og hort
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Vigtigt med forskellige faellesskaber, forskellige
netvaerk

- Familien

- Bofeeller

- Kolleger

- Naboer

- Handboldklub-vennerne

- Bedsteveninden

- Gamle skolekammerater

(det er ikke antallet af relationer, der er vigtigt)
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At indga i faellesskaber er noget man laerer ved at
gore det
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Flytte personlige og fysiske graenser

Feellesskabet hjeelper elever til at bryde darlige cirkler
Hgjskolen skaber rammerne og preover at motivere til en
sundere livsstil og hgjere livskvalitet
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Sygdom er for nogen eneste made at fa opmaerksomhed og
tale med andre mennesker. Positive feellesskaber kan leeres
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Saette barren hojt

- Misforstaede hensyn og manglende
krav/forventninger.

- Dilemmaet mellem ’borgerens
selvbestemmelse’ og ‘'omsorgssvigt’

- Alle mennesker pavirker hinanden

Signalere: Sadan ger vi her”
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Slut af med filmen:

Tag pa hejskole og bliv klogere pa mad

https:/ /www.facebook.com/djurslandsfolkehojskole/videos/1631670983536205/
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Alle har ret til et fedt hojskoleophold!
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Den slanke linje

Et tilvalg - uanset hvilke fagretninger

Livsstilseendring — ikke en slankekur
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3 gode grunde til at jeg vil tabe mig
Et eksempel:

Jeg vil gerne have mere selvtillid.

Jeg tror det vil gore mig gladere for mit udseende.

Jeg ved at det ville vaere J——
godt for mit helbred og |
min angst
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Succes som motivation

Foto for og efter
Male i cm - kroppen sndrer sig
’Hvad kan min krop’-test (trappe, kondition, smidighed, balance)

Fantastisk felelse, nar noget lykkes:

- Jeg gik meget leengere i dag

- Jeg kom op ad trappen uden at puste

- Jeg har cyklet i en halv time

- Jeg kan passe mine gamle bukser

- Jeg kan na mine fedder og binde mine sko
- Jeg var til friser — kunne sidde i stolen
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At komme i gang

Gature - opmalte ruter, hygge og pjatte
Skridtteeller
Vaner, der kan bruges overalt

Motionscykel

Lav belastning - svaert overvagtige
Skjult motion

Undervisningslokaler ligger langt vaek
Altid trappen

200 meter fra café til kekken
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Det skal vaere sjovt

Zumba - musik og hojt humer
Cirkeltraening - kort og intenst
Vildmarkskursus - friluftsliv

Wii — sjovt bade alene og sammen med

andre

Hockeyturnering

Motionsbanko

Tour de Djursland (Cykeltur 112 km - overnatning i Shelter)
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Hygge

Hygge — ikke kun polser, pommes frites, cola og is

Brug din fantasi og brug
din indflydelse, sa der er
et sundt alternativ
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Motivation
Indflydelse - Vise tillid og tiltro - Ansvar

Malbare resultater og aktiviteter — Fremskridt og
succes skal kunne ses
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Konkurrencer - for den enkelte og faelles
Faellesskab - lad eleverne stotte hinanden

Pludselig er du i mal!
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Overskrifter — undervisningsplan - Efterar 2016 - Den slanke linje

1.Tre gode grunde til at jeg vil tabe mig 8. Overveegtssygdomme
2.Fordgjelsessystemet 9. Madplaner og gode indkebsvaner
3.Kulhydrater og Blodsukkerbalancen 10. Tilbage fra ferien — hvordan gik

det med at spise sundt derhjemme
4.Hvad er sund mad +

Tallerkenmodellen 11. Fastfood og ekstrem overveegt
S.Portionssterrelser 12. Glad for min krop
6.Proteiner + Muskler 13. Madtraditioner i Danmark
7.Sunde og usunde fedtstoffer 14. Hojtider med sund mad
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...... og sa er der alt det andet

- foredrag (alle er velkomne)
- feellesspisning
- lob (DHL eller Slagterilebet)

- Egnsteater
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Alle har ret til et fedt hojskoleophold!
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