Aktiv 1 Volda

Tilbud til kvinner 1 permisjonstida

IMDi -seminar 3. - 4. november 2010 i Trondheim
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Nina Kvalen i

Fagleiar seksjon innvandring

Volda kommune God Helse


http://volda.kommune.no/index.htm
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Aktiv i Volda A‘i

God Helse

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

Malgruppe: Hjiemmeveerende, arbeidssgkere, arbeidsufare,
sykmeldte, under attfgring/rehabiliterering, pensjonister

Samarbeidstiltak mellom Volda kommune, legesenteret,
Laerings - og mestringssenteret Helse Sunnmgre, frivillige
lag og organisasjoner, Helsekorpset Volda

Aktivitetskalender


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

Norsk nettverk

wnese ot o« AKLIV 1 VOlda

Bakgrunn:

A Helse - og miljgprosjektet (1990 -93)
A Utvikling av sykdomsforebyggende, helsefremmende og
miljgretta arbeid

A Medlem i Norsk Nettverk av helse - 0g miljgkommuner (1993)

A Med i partnerskapet God helse i Mgre og Romsdal (2004)
A  Bedre folkehelsa til innbyggere
A Innbyggere skal leve et godt liv og mestre egen livssituasjon
A St.meld. 16 Resept for et sunnere Norge (Folkehelsemeldinga)
@kt fysisk aktivitet
Bedre psykisk helse
Sunnere kosthold

A Pilotkommune Helse i Plan (2006)
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Hva skaper bedre helse? Ai

God Helse

A Basale behov; mat, drikke, sgvn, sosial omgang
A Trygghet, inkludering og kommunikasjon

A Opplevelse av:
A menneskeverdighet
A a bety noe for andre
A mestring
A Ha mulighet for:
A leering og utvikling
A Deltakelse og pavirkning
A Kulturopplevelse, erfaring




Nasjonal satsing pa folkehelsearbe

A HELSE: Evnen til @ mestre hverdagens krav
A FOLKEHELSE: At alle kan mestre hverdagens krav

A FOLKEHELSEARBEID:

A Samfunnets totale innsats for & opprettholde, bedre og
fremme folkehelse

A 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




."
v Aktiv i Volda Ai

God Helse

Gjeldende kommuneplan:

Helse - og miljgomsyn skal byggjast inn |
all kommunal verksemd med sikte pa a

fremje helse, farebyggje sjukdom og
skade p- menneske og mi |



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

AKTIVIVOLDA

Norsk nettverk
av helse- og
miljekommuner

i

God Helse

AKTIV RESEPT VOLDA

Namn: Fodt:

Adresse:

Telefon:

Tilridd aktivitet:

MandagsTUR

Damckveld paski

Dametrim

Trening for hjarte- og lungepasicntar
EntimesTUR

"Den gyldne spaserstokk”
OnsdagsTUR
Onsdagsdansaranc
Basscngtrening med musikk
TrilleTUR for smabarnsforeldre
Eldretrim

Gamaldans, folkedans, turdans
Kom i form med stavar
Seniordans

Sittedans

Ti TURmal

SentrumsTUR

VarskiTUR

EEVENENE EREIE R EREEENE EEIE

Anna

Tilvist av: Dato:

Rescpt med gjennomslag vert handsama fortruleg.
Om 3 mnd. skal nytten av aktivitcten cvalucrast saman med

behandlar.
God Helse

owrulisepsur [ublsep/ouz)




19 50 | Volda nnodamsskule I Vaolda Turn ao

AKTIVITETSPLAN - AKTIV I VOLDA
Sist oppdatert januar-09

God Helse

Dei fleste aktivitetane gjeld gjennomgaande heile aret, men
planen blir jamleg oppdatert av omsyn til arstider, ferie og evt.

endringar/nye tilbod.
DAG: AKTIVITET: TID: OPPMOTE: LAG/ ANSVARLEG/ KOSTNAD i tillegg
ORGANISASJON: KONTAKTPERSON: til deltakaravgift:
MANDAG Treningsgruppe for * 117.15-19.00 | Volda ungdomsskule, | Landsforeningen for Sigmund Hoggen, Ingen kostnad
hjartepasientar og andre Gamle salen Hjerte- og lungesjuke tif. 70077399
Start Folgjer skuleruta (LHL)
Dametrim [ 1 18.50-19.50 | Volda ungdomsskule | Volda Turn og Randi Bakke, tIf 70076591 VTI-medlemskap kr.
Folgjer skuleruta Idrottslag (VTT) 200.- + trening
pr.semester kr. 300.-
T sfesk [tk
Damstma / 19.50-20.50 | Volda ungdomsskule | Som over Randi Bakke, tIf 70076591 Som over
Som over
Skikveld for damer, sving- 18.30-21.00 | Volda Skisenter, Friluftsforeninga Volda | Berit Koen, t1f.91688312 Medlemskap kr.200.-
teknikk (telemark, alpint og lisjetrekket Reset www.friluftsforeninga.no Inkl. alle medlems-
snowboard) tilbod + skitrekkleige
kr. 350.-
o . . Ingen kostnad. Ta
Skitrening for damer, langrenn | 19.00-21.00 | Volda Skisenter, Sere Sunnmere Storlag | Lisbeth Svendsen Sevik, ied sinven
Mal: deltaking Ingalémi langrennsloypa Astma og Allergi- tl£.93041964
Start 19.januar. Siste 2.mars forbund (NAAF) Asbjorn Vollset, tIf. 41311458
Offentleg bading *4% 1 21.00-22.00 Volda/@rsta Kontor tlf. dagtid 70068713/ | Prisar pr. halvr:
Stengt berre p4 “raude dagar” og i Varmtvassbassenget e T Gerd Valseth, {If.91392583 /I\I/Ilflgt lr;glgzlrl.\]/zl;es.%()_o.-
SOmAE TN Medl.2.g.pr.veke 450.-
/ikkje medl.kr.825.-
TYSDAG Dans for utviklingshemma * | 18.30-20.00 | Volda Samfunnshus, | Volda Frilynde Reidun Hunnes/Svein Ingen kostnad
Siste tysdag kvar mnd. Salen 1.etg. Ungdomslag Arnesen, tIf.
Start 70078684/91732250
Hjartetrimmen * 118.30-19.30 | Lystad skule, @rsta Landsfor. for hjerte og | Johan Nybg, Helst medlemskap i
Folgjer skuleruta. lungesjuke (LHL) tlf.70041571/98065438 LHL, kr. 250.-




Gi mulighet for lwring
und_er ma_gnapemis:]on° 2

mm 7

www.youtube.com/watch?v=PB452pBig6k&feature=player_embedded




Tilbud til kvinner 1 permisjonstida

Bakgrunn:

A Mange kvinner | permisjon
A Fgdselspermisjon
A Helseproblem: Mestrer ikke hverdagens krav

AFra 37,5 t/u til odvaletido
A Lav deltakelse pa ulike arena
A Lite nettverk, isolasjon
A Spraklig tilbakegang

A GI mulighet for laering og en meningsfull hverdag

A Folkehelsearbeid 1 alle kommunale virksomheter

A Aktiv i Volda
A Alle skal leve et godt liv og mestre egen livssituasjon




Tilbud til kvinner | permisjonstida

Overordna mal:
Overgang til arbeid/utdanning etter fullfgrt introduksjonsprogram

Delmal:

A Tiltakskjeding program/permisjon

A Gi kvinner et malretta kvalifiseringstilbud i permisjonstida
A Sikre progresjon, unnga dadtid i kvalifiseringa

A Forberede til oppstart og deltakelse i intro

A Forebygge kvalifiseringsproblemer i overgangen til heldags/
helars program

A Aktiv deltakelse i samfunnet
A Bygge nettverk
A Leere norsk sprak

A Komme i gang med mosjon og fremme egen helse sammen
med andre

A Styrke madre til & veere gode rollemodeller og
omsorgspersoner for barna sine




Myndiggjarin@ metodisk tilnaerming

A Ved at kvinner mobilisere egne ressurser skal de
sette seg selv i stand til a mate
kvalifiseringsutfordringer i samfunnet

A Ansvar for egen kvalifisering
A Mennesket vil og kan sitt eget beste

A Vellede til Aktiv i Volda vs. passiv

A Permisjonstida en unik periode a forberede seg
pa deltakelse i heldags og helars program
samtidig som en har sma barn
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Tilnaerming A‘i

A Relasjonsbygging God Helse

A Hjemmebesgk T mgte kvinner pa deres hjiemmebane og
premisser

A Kartlegge mestringspotensiale, gnsker og behov

A Fokus pa mestringsopplevelser
A Gi kvinner tro pa seg selv

A At de kan lykkes i aktiv deltakelse i samfunns - 0g yrkeslivet
A At de er viktige og gode rollemodeller og omsorgspersoner for
barna

A Gradvis opptrapping av aktiviteter fram mot oppstart i
introduksjonsprogrammet
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Verktgy A‘:‘

A

A

A

A

Kartlegging God Helse

Individuell aktivitetsplan

A Skreddersys for den enkelte
A Motiverende, meningsfull
Aktivitetsbank
A Oversiktover oTi | bud for kvinner | per mi sjon
A 4 domener:

1 Sprak -/samfunnsretta tiltak

2 Nettverksfremmende tiltak

3. Helseretta tiltak

4 Foreldreretta tiltak
Aktiv i Volda
A Aktivitetsplan
A Aktiv resept



Aktivitetsbank / 4 domener

Sprak - /samfunns -
retta tiltak

Nettverks -
fremmende tiltak

Helseretta tiltak

Foreldreretta tiltak

Samtalegruppe for kvinner

Samarbeid med
pensjonister, studenter,

Sanitetslaget

Flyktningguide i

vise vei inn i det norske

samfunnet

Kostholdskurs og
trening for
innvandrerkvinner

Dametrim

ICDP-kurs

Mor - Barn gruppe for
innvandrerkvinner

Nettbasert norskoppleering

4 nye ord hver dag
Glose - /skrivebok

Samfunnskunnskap pa
morsmalet

Vennekontaktfamilie

Sgndagsmiddag

O0Br a skarg for
bedre helse

Praktisk
matlagingskurs

TrilleTur
Smabarnstreff

Hjelper pa fotball -/
handballskole

Bli kjent i Volda;

Frivilligsentralen

Turer i naermiljget

Oppfalging av barn i

Off. kontorer, lag og org., Sanitetslag Mosjonsdagbok barnehage, skole, SFO og
kino, bibliotek, Trosamfunn fritid, _for_eldr_emzter
uformelle mgteplasser Rade Kors Hospitering i barnehage/
skole

Arshjul for viktige Kafébesgk Bli kjent med Gjare lekser sammen med
hendelser i Norge Rade Kors kafeen mangfoldet av barna

idrettsaktiviter Telebygget ungdomshus
0j boodo; sRBRppel | Strikkeldubh Vanngymnastikk for Barnepassbank

reklame, lufting,

gravide

Step -in besteforeldre

inneklima, lese av Svemmekurs
strammaler
Intro. -aktiviteter i Byttedag for kleer og Eldretrim Familiebading

lokalsamfunnet

utstyr




Aktil vitetspl an

f o

MAL: Bygge nettverk, komme i form, lsere norsk, aktiviteter ssammen med barna.

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
08:00 12:00 -13:30 14:00 11:30: 10:30 -12:30:
Gjennomgang Bli kjent i Samtale med TrilleTur Smébarnstreff
av ukep|anen i Volda. Ga rute leerer om skole Oppmzte i Frikirka.
barnehagen etter avtale. og SFO for Helsestasjonen. Ta med niste og
med Avslutte med barnet Avslutning pa kr. 10, - fil
farskolelzerer kafétur Sanitetshuset . kaffe/te
4 nye ord: 4 nye ord: 4 nye ord: 4 nye ord: 4 nye ord:
Brad Fisk Frukt Jakke Sykkel
Bake Kjatt Eple Genser Ball
Kake Poteter Banan Sko SKki
Kjeks Ris Appelsin Stovler Akebrett

Lardag Sgndag
10:00 -15:00 15:00 Treffe vennekontaktfamilien

Familiebading i varmtvannsbassenget.

Kr. 100, - pr. familie.




Sprak, samfunnsog nettverksfremmende tiltak
Samtalegruppe for kvinner







Sprak/samfunnsretta tiltak
O0j boo | Nor ge

A Nettbasert informasjonsmodul fra Husbanken

A Praktisk gjennomgang av hvordan handtere sgppel, post, reklame,
stramavlesning, lufting, inneklima, elektriske apparater,

brannvarslere m.v.
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Nettverksfremmende, helsg
foreldreretta tiltak TrilleTur




TrilleTur for smabarnsforelc

Oppstart 2005 av helsestasjonen/folkehelsekoordinator

Hver torsdag kl. 11:30

Farst 1 time TrilleTur med oppmgte pa helsestasjonen
Avsluttes med sosialt samvaer m/kaffe og te pa Sanitetshuset

A TrilleTur 7 et tilbud for:
A Foreldre i permisjon/hjemmeveerende med sped -/smabarn
De som gnsker sosial omgang og fysisk aktivitet
Mor og far
Nye og etablerte innbyggere i kommunen
A bli kjent med andre smébarnsforeldre
A utveksle erfaringer om hverdagen med sped -/smabarn

> > > > I

Folkehelsekoordinator eller helsesgster deltar
Ruta legges opp etter veer/fgreforhold.
Fart/lengde blir tilpasset gruppa

o Do o
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TrilleTur skaper God Helse A’K

A G& pa tur sammen med God Helse
andre

A Bli bedre kjent i bygda og
kommunen

A Mulighet for - olufteo
tankene sine

A Komme i bedre fysisk form

A Gir barnet en god hvil i
frisk luft

A Stimulerer sanseapparatet
til voksne og barn

Sagt av deltakere:
“(W SXII WLO n NRPPH VHJ XW Sn WXU RJ HQ NMHNN PjWF
"MHQQHU DW MHJ WUHQJHU n WUHQH PHJ RSS LIMHQ"~




