Lagerverksamhet med sunda vanor blir film

Maianga barn och ungdomar dker pa liger. I simsta fall blir det bara snabbmat och tomma
kalorier som serveras. Men hur far man ett lager att fungera sa att bade kropp och sjil
mar bra? Svaret ir att man maste viga prova annorlunda motionsformer, massage och
flera olika matalternativ. Om det fungerar? Ja, det vet de funktionshindrade eleverna pa
Slottsbergsgymnasiet i G6teborg som gjort en inspirations- och utbildningsfilm f6r
lagerarrangorer.

Utanfor kurs- och ligergirden Kuggavik i Asa sliter och river vinden. Havet ir i uppror och
luften mittas av salt. Man vill inomhus, komma i 14, kanske till och med virma sig med en kopp
kaffe. Tack och lov ir raiddningen inte langt borta. Det ér bara att ga in i huvudbyggnaden,
sicksacka 6ver ett slagfilt av skor 1 hallen sa kommer man in i kdket dir de ljuvligaste dofter av
nybakat bréd slar emot besékaren.

Hir inne star en komplett frukost, bland annat med fem olika sorters grot — det giller att fa
eleverna att vaga prova nya saker och att visa pa enkla, goda och nyttiga alternativ. Hungriga
ungdomar star otaligt och stampar utanfér dorréppningen for att kasta sig 6ver frukosten. Men
de far vackert vinta och sedan ga in tva och tva for att latas sig filmas och fotograferas.

Det borjade med matskola

Det hela borjade med att Martina Svensson, matkonsult pa Hushallningssillskapet Vist, hade en
matskola pa Slottsbergsgymnasiet i Goteborg. Det édr en gymnasiesirskola med elever med
mindre intellektuella funktionshinder. Hir finns bland annat ett mediaprogram och ett
idrottsprogram.

Matskolan inneholl mycket med kunskaper om hur bra idrottsresultat hanger intimt thop med bra

kost. Eleverna fick ocksa lira sig mycket om hilsosam mat och vad olika ravaror kan anvindas
till.

Maianga behover konkreta tips

Nir Martina Svensson skulle utvirdera satsningen tillsammans med idrottslirare Johan Akerlind,
kom de med hjilp av idrottsprogrammets elever pa idén att gora en inspirationsfilm om att vara
pa liger. Organisationer, féreningar, skolor, elever och lirare behdver konkreta tips pa hur man
ordnar lidger pa ett bra och hilsosamt sitt. Mediaeleverna ar med bakom kameran och
idrottsprogrammets elever agerar statister.

Filmens syfte dr att visa pa mat och aktiviteter som far ligerdeltagare att ma bra, savil fysiskt,
psykiskt som socialt. Hushéllningssallskapet hjilper dessutom till med en kompletterande
handbok som innehaller tips, rad och recept.

Prestation dr oviktigt

Nir Slottsbergsgymnasiet sjalv ordnar liger bygger det mycket pa att fa elever att vaga prova nya
saker, savil nya matritter som motionsformer. Manga elever har daliga erfarenheter av
skolgymnastiken ddr de kint sig utsatta av saval elever som lirare. Det har gjort att man dr ridd
att misslyckas, ridd att prova nya saker. Johan Akerlind férsoker dirfor individanpassa
undervisningen och lyfta fram varje elevs positiva egenskaper. Motion vivs ocksa in i
samarbetsévningarna som utgor en viktig del av projektet.



Massage lugnar oroliga elever

Massage ir en annan viktig ingrediens. Den ger avslappning, 6kar blodcirkulationen och 6kar
utsondringen av hormoner som far oss att ma bra.

— For en del elever ér det forsta gangen de sover hemifran. Det dr andra ljud, andra lukter, andra
kanslor. Man kanske kidnner hemlangtan, har svart att koppla av och somna. Dar kan massage
fungera. Det édr ocksa viktigt fOr eleverna att lara sig att det inte ar konstigt att ta pa varandra pa
ett naturligt satt.

— Vi har framforallt ryggmassage och f6r de elever som tycker det kinns obehagligt och kansligt
sd jobbar vi i stillet med handmassage, berittar Martina Svensson.

Viktigt att lidra sig se samband

Martina och Johan har markt att manga ungdomar lever mycket i nuet.

— De kan ha svart att tinka langsiktigt och se konsekvenser, till exempel att trining kanske inte
ger resultat pa en gang utan forst efter tvda manader, siger Johan.

— Man kanske stoppar 1 sig vad som helst nir man dr hungrig och det kan vara svart att koppla
thop sambandet att trining kriver bra mat, tilligger Martina Svensson som tycker att det dr viktigt
att eleverna far lira sig matlagning. Mdnga har skimts bort av sina foérildrar och flytten hemifran
kan komma som en kalldusch. Alltfér ofta star snabbmat pa menyn.

Cyklat drygt sex mil i motvind

En av de 25 eleverna pa lagerskolan dr 19-ariga Jeanette Bjérndahl. Hon ir lite ledbruten och
klagar pa vark i rumpan. Och det ir inte undra pa. Eleverna har cyklat 6,5 mil i hard motvind fran
Goteborg till Asa. Jeanette kanske hade det tuffast av alla. P4 grund av att hon har en CP-skada
har hon problem med sin hogra kroppshalva. Det gor att hon cyklar pa en tungtrampad
trehjuling. Det dr en imponerande prestation att ta sig hit frin G6teborg men sa gar hon ocksa pa
idrottsprogrammet. Ryktet siger att hon klar de flesta i favoritsporten pingis.

Ny minniska av motion

Jeanette Bjorndahl har tinkt mycket pa hilsa. Hon menar att det ir viktigt att ta vil hand om sig.
— Motion far mig att kinna mig jittepigg i kroppen, jag blir som en ny minniska. Jag har tidigare
slarvat med maten, tagit for stora portioner och for lite med gronsaker, avsljar hon.

Egentligen skulle Jeanette vilja réra pa sig annu mer men hon tycker att Goteborg inte dr en sa
bra promenadstad. Det ir inte som att ga ut med hunden hemma i Mellerud.

Stiller krav pa ansvar

Aven om Jeanette saknar méjligheten till lingpromenader trivs hon jittebra pa
Slottsbergsgymnasiet och ligerverksamhet passar henne.

— Man far lira sig nya saker, triffa nya kompisar, prova nya aktiviteter, lira sig samarbeta och ta
ansvar for sig sjilv och sina grejor, konstaterar hon.
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