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Aktiv i Volda

Å Tilbud for å komme i gang med mosjon og fremme egen 
helse sammen med andre

Å Målgruppe: Hjemmeværende, arbeidssøkere, arbeidsuføre, 
sykmeldte, under attføring/rehabiliterering, pensjonister

Å Samarbeidstiltak mellom Volda kommune, legesenteret, 
Lærings - og mestringssenteret Helse Sunnmøre, frivillige 
lag og organisasjoner, Helsekorpset Volda

Å Aktivitetskalender

http://volda.kommune.no/index.htm


Bakgrunn:

Å Helse - og miljøprosjektet (1990 -93)
Â Utvikling av sykdomsforebyggende, helsefremmende og 

miljøretta arbeid 

Å Medlem i Norsk Nettverk av helse - og miljøkommuner (1993)

Å Med i partnerskapet God helse i Møre og Romsdal (2004)
Â Bedre folkehelsa til innbyggere
Â Innbyggere skal leve et godt liv og mestre egen livssituasjon
Â St.meld. 16 Resept for et sunnere Norge (Folkehelsemeldinga)

Å Økt fysisk aktivitet
Å Bedre psykisk helse
Å Sunnere kosthold

Å Pilotkommune Helse i Plan (2006)

Aktiv i Volda



Hva skaper bedre helse?

Å Basale behov; mat, drikke, søvn, sosial omgang

Å Trygghet, inkludering og kommunikasjon

Å Opplevelse av:

Â menneskeverdighet

Â å bety noe for andre

Â mestring

Å Ha mulighet for:

Â læring og utvikling

Â Deltakelse og påvirkning

Â Kulturopplevelse, erfaring



Nasjonal satsing på folkehelsearbeid

Å HELSE: Evnen til å mestre hverdagens krav

Å FOLKEHELSE: At alle kan mestre hverdagens krav

Å FOLKEHELSEARBEID:

Â Samfunnets totale innsats for å opprettholde, bedre og 
fremme folkehelse

Â Styrking av verdier som gir individ og grupper mulighet 
for ta ansvar, delaktighet, solidaritet, mestring og kontroll 
over eget liv og livssituasjon.

NOU 1998:18 Det er bruk for alle



Gjeldende kommuneplan:

Helse - og miljøomsyn skal byggjast inn i 
all kommunal verksemd med sikte på å 
fremje helse, førebyggje sjukdom og 
skade p¬ menneske og miljßé
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FOLKEHELSEARBEIDET I VOLDA



www.youtube.com/watch?v=PB452pBiq6k&feature=player_embedded



Tilbud til kvinner i permisjonstida

Bakgrunn:

Å Mange kvinner i permisjon
Â Fødselspermisjon
Â Helseproblem: Mestrer ikke hverdagens krav

Å Fra 37,5 t/u til òdvaletidò i tidlig kvalifiseringsfase
Â Lav deltakelse på ulike arena
Â Lite nettverk, isolasjon
Â Språklig tilbakegang

Å Gi mulighet for læring og en meningsfull hverdag

Å Folkehelsearbeid i alle kommunale virksomheter
Â Aktiv i Volda
Â Alle skal leve et godt liv og mestre egen livssituasjon



Tilbud til kvinner i permisjonstida
Overordna mål: 
Overgang til arbeid/utdanning etter fullført introduksjonsprogram

Delmål:
Å Tiltakskjeding program/permisjon
Å Gi kvinner et målretta kvalifiseringstilbud i permisjonstida

Â Sikre progresjon, unngå dødtid i kvalifiseringa 

Å Forberede til oppstart og deltakelse i intro
Â Forebygge kvalifiseringsproblemer i overgangen til heldags/ 

helårs program

Å Aktiv deltakelse i samfunnet
Â Bygge nettverk
Â Lære norsk språk
Â Komme i gang med mosjon og fremme egen helse sammen 

med andre 

Å Styrke mødre til å være gode rollemodeller og 
omsorgspersoner for barna sine



Myndiggjøring ðmetodisk tilnærming

Å Ved at kvinner mobilisere egne ressurser skal de 
sette seg selv i stand til å møte 
kvalifiseringsutfordringer i samfunnet

Å Ansvar for egen kvalifisering
Â Mennesket vil og kan sitt eget beste

Å Veilede til Aktiv i Volda vs. passiv

Å Permisjonstida en unik periode å forberede seg 
på deltakelse i heldags og helårs program 
samtidig som en har små barn



Tilnærming
Å Relasjonsbygging

Å Hjemmebesøk ïmøte kvinner på deres hjemmebane og 
premisser

Å Kartlegge mestringspotensiale, ønsker og behov

Å Fokus på mestringsopplevelser

Â Gi kvinner tro på seg selv

Â At de kan lykkes i aktiv deltakelse i samfunns - og yrkeslivet

Â At de er viktige og gode rollemodeller og omsorgspersoner for 
barna

Å Gradvis opptrapping av aktiviteter fram mot oppstart i  
introduksjonsprogrammet



Verktøy
Å Kartlegging

Å Individuell aktivitetsplan
Â Skreddersys for den enkelte
Â Motiverende, meningsfull

Å Aktivitetsbank
Â Oversikt over òTilbud for kvinner i permisjonstidaò
Â 4 domener:

1. Språk - /samfunnsretta tiltak
2. Nettverksfremmende tiltak
3. Helseretta tiltak
4. Foreldreretta tiltak

Å Aktiv i Volda
Â Aktivitetsplan
Â Aktiv resept



Aktivitetsbank / 4 domener
Språk - / samfunns -
retta tiltak

Nettverks -
fremmende tiltak

Helseretta tiltak Foreldreretta tiltak

Samtalegruppe for kvinner

Samarbeid med 
pensjonister, studenter, 

Sanitetslaget

Flyktningguide ï

vise vei inn i det norske 
samfunnet

Kostholdskurs og 
trening for 
innvandrerkvinner

Dametrim

ICDP-kurs

Mor -Barn gruppe for 
innvandrerkvinner

Nettbasert norskopplæring Vennekontaktfamilie

Søndagsmiddag

òBra matò-kurs for 
bedre helse

Praktisk 
matlagingskurs

TrilleTur

Småbarnstreff

4 nye ord hver dag 

Glose - /skrivebok

Samfunnskunnskap på 
morsmålet

Hjelper på fotball - / 
handballskole

Bli kjent i Volda; 

Off. kontorer, lag og org., 
kino, bibliotek,

uformelle møteplasser

Frivilligsentralen

Sanitetslag

Trosamfunn

Røde Kors

Turer i nærmiljøet

Mosjonsdagbok

Oppfølging av barn i 
barnehage, skole, SFO og 
fritid, foreldremøter 
Hospitering i barnehage/ 
skole

Årshjul for viktige 
hendelser i Norge

Kafèbesøk

Røde Kors kafeen

Bli kjent med 
mangfoldet av 
idrettsaktiviter

Gjøre lekser sammen med 
barna

Telebygget ungdomshus

ò¡ boò; sßppel, post, 
reklame, lufting, 
inneklima, lese av 
strømmåler

Strikkeklubb Vanngymnastikk for 
gravide

Svømmekurs

Barnepassbank

Step - in besteforeldre

Intro. -aktiviteter i 
lokalsamfunnet

Byttedag for klær og 
utstyr

Eldretrim Familiebading



Aktivitetsplan for.éé.. i perioden.éé
MÅL: Bygge nettverk, komme i form, lære norsk, aktiviteter sammen med barna. 

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag

08:00

Gjennomgang 
av ukeplanen i 
barnehagen
med 
førskolelærer

12:00 -13:30
Bli kjent i 
Volda. Gå rute 
etter avtale. 
Avslutte med 
kafétur

14:00

Samtale med 
lærer om skole 
og SFO for 
barnet

11:30:
TrilleTur
Oppmøte 
Helsestasjonen.
Avslutning på 
Sanitetshuset .

10:30 -12:30:
Småbarnstreff  
i Frikirka.
Ta med niste og 
kr. 10, - til 
kaffe/te  

4 nye ord:

Brød

Bake

Kake

Kjeks

4 nye ord:

Fisk

Kjøtt

Poteter

Ris

4 nye ord:

Frukt

Eple

Banan

Appelsin

4 nye ord:

Jakke

Genser

Sko

Støvler

4 nye ord:

Sykkel

Ball

Ski

Akebrett

Lørdag Søndag

10:00 -15:00
Familiebading i varmtvannsbassenget.  
Kr. 100, - pr. familie.

15:00 Treffe vennekontaktfamilien



Språk-, samfunns- og nettverksfremmende tiltak -

Samtalegruppe for kvinner



ó¡ boó i Norgeé



Språk-/samfunnsretta tiltak

ó¡ boó i Norge
Å Nettbasert informasjonsmodul fra Husbanken

Å Praktisk gjennomgang av hvordan håndtere søppel, post, reklame, 
strømavlesning, lufting, inneklima, elektriske apparater, 

brannvarslere m.v. 



Nettverksfremmende, helse- og 

foreldreretta tiltak ðTrilleTur



TrilleTur for småbarnsforeldre

Å Oppstart 2005 av helsestasjonen/folkehelsekoordinator
Å Hver torsdag kl. 11:30 
Å Først 1 time TrilleTur med oppmøte på helsestasjonen 
Å Avsluttes med sosialt samvær m/kaffe og te på Sanitetshuset

Å TrilleTur ïet tilbud for:
Â Foreldre i permisjon/hjemmeværende med sped - /småbarn
Â De som ønsker sosial omgang og fysisk aktivitet
Â Mor og far
Â Nye og etablerte innbyggere i kommunen
Â Å bli kjent med andre småbarnsforeldre
Â Å utveksle erfaringer om hverdagen med sped - /småbarn

Å Folkehelsekoordinator eller helsesøster deltar
Å Ruta legges opp etter vær/føreforhold. 
Å Fart/lengde blir tilpasset gruppa



TrilleTur skaper God Helse
Å Gå på tur sammen med 

andre

Å Bli bedre kjent i bygda og 
kommunen

Å Mulighet for ¬ òlufteò 
tankene sine

Å Komme i bedre fysisk form

Å Gir barnet en god hvil i 
frisk luft

Å Stimulerer sanseapparatet 
til voksne og barn

Sagt av deltakere:
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