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En redeggrlse for de tiltag Flakkebjerg Efterskole har sat veerk i bestraebelserne pa at veere en
sundhedsfremmende efterskole
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Den sundhedsfremmende efterskole

Indledning

Viindstiller hermed Flakkebjerg Efterskole til Den Store Sundhedspris 2011.

Det gar vi fordi Flakkebjerg Efterskole over de seneste ar har udviklet et omfattende program for den
sundhedsfremmende efterskole, der har kakkenet som et centralt omdrejningspunkt men ogsa omfatter et
omfattende vejledningstilbud, integrerede aktiviteter i den daglige undervisning, samt en malrettet prioritering
af faciliteter for sundhedsfremmende aktiviteter.

Noget om undervisning, samveer og kostskole

En efterskole har med sit kostskolemilja helt unikke rammer for at seette afgerende ind pa elevernes
uddannelse og dannelse. Ud over ofte specialiserede undervisningstilbud, sa mader elever pa efterskoler
ogsa voksne mennesker, som er optaget af elevens trivsel og sundhed ogsa uden for
undervisningssammenhaenge. Igennem samveer i trygge, men ogsa frie rammer, far medarbejderne mulighed
for at arbejde med elevernes udvikling pa en naervaerende made og med en autencitet, som ikke er dagskoler
forundt. | de efterfglgende beskrivelser af skolens tiltag indenfor sundhedsfremme er der skelnet mellem
aktiviteter i forbindelse med undervisning, samveer og kostskolen.

Handlekompetence

Pa en efterskole har vi eleverne i en afggrende fase af deres liv, hvor de for fgrste gang treeffer valg for deres
liv uden for hiemmets rammer. Efterskolen laegger rum for deres farste "praveflyvninger” i deres fremtidige liv
som selvstaendig medborgere i et moderne samfund.

Vi arbejder derfor malrettet med at styrke elevernes handlekompetence, altsa evnen til at treeffe kvalificerede
valg og at handle i overensstemmelse med dem. At treeffe kvalificerede valg handler ifglge vores erfaringer om
tre kategorier:

Leering og viden Kvalificerede valg forudseetter viden om det dilemma, man star over for. Jo
starre indsigt man har i et omrade, jo mere komplekst opleves det ofte og jo
stgrre mulighed har man for at gennemskue konsekvenser af valgmuligheder.

Oplevelse og erfaring: Kvalificerede valg vil altid lzene sig op af elevens oplevelser og erfaringer Jo
flere personlige preeferencer eleven har inden for det givne felt, jo mere
kvalifecerede valg kan eleven treeffe.

Mod og motivation: Kvalificerede valg handler ogsa om at turde treeffe valg, som farer ud pa usikker
grund. At bryde med vaner eller at gare sig nye erfaringer er en sarbar proces,
som forudsaetter mod og motivation til at na nye mal og udleve nye dremme.

Kort intro til beskrivelsen

Hvert tiltag er beskrevet med mal, indhold, organisation og leeringseffekt jvnf. ovenstaende beskrivelse af
handlekompetence. Tilsammen tegner der sig et net af tiltag som understatter hinanden i ambitionen om at
virke som sundhedsfremmende efterskole.
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Tiltag i undervisningssammenhang:

Morgenigb

Mal: At eleverne starter dagen med forhgjet puls, aget iltgennemstrgning og dermed
opmeerksomhed og indlaeringsevne.
At eleverne far mulighed for at tilegne sig nye vaner, som de tager med sig igennem skolearet
og tiden efter efterskoleopholdet.

Indhold: Alle elever starter dagen med at g, lunte eller Igbe en rute pa godt 2 km inden morgenmaden.

Organisation:Der er etableret en Igbesti omkring skolen, som er trafiksikker, nemt kan overskues af en laerer
og som ligger naturskant. Morgenlgb stopper efter uge 39, p gr a marke og vejret o
pabegyndes igen efter paske.

Leeringseffekt: Styrker elevens mod og motivation samt oplevelse og erfaring.

Bevaegfag

Mal: -at udvikle elevernes kropsbevidsthed sundhed og almene fysiske udvikling gennem alsidige
idreetslige oplevelser, erfaringer, udfordringer og refleksion.
-at eleverne far mulighed for at opleve gleede og lyst til at udeve individuel- og holdidreet, samt
udvikle forudseetninger for at forsta betydningen af fysisk aktivitet i forhold til fysisk og psykisk
velveere.
-at skabe forudsaetning for at eleverne tager ansvar for sig selv og indgar i et forpligtende
feellesskab hvor samarbejde, accept, fairplay og tolerance er vigtige elementer.
-at bevaeg fag kan vaere med til at give eleverne mere lyst og overskud til at dyrke idreet i
fritiden og til at fare en sund livsstil.

Indhold: Opvarmning og afspaending, Konditionstreening, Cirkeltreening, Lege (nye og gamle), Boldspil,
Lab i terreenet, Styrke, udstraeknings - og speendstighedsavelser, Cykling, Idreetsteori

Organisation: Undervisningen foregar pa linjerne og er leererstyret. Der er afsat 1. blok om ugen i alle "normal-
uger’.

Leeringseffekt: Styrker bade leering og viden, erfaring og oplevelser samt mod og motivation.

Leg og leering

Mal: At styrke koncentration og fordybelse samt almindelig trivsel i de mere teoretisk-faglige
undervisningsblokke. Seerligt statter det mange drenge, der ofte bliver rastlgse og har sveert
ved at fastholde koncentrationen i stillesiddende undervisning.

Indhold: Skolens idreetsleerere har lavet et inspirationskatalog med sma motions-events, som skolens
fagleerere kan indleegge som afbrydelser og afveksling i den daglige undervisning, der er
organiseret i blokke af 80 minutter. Der er bade samarbejds@velser, udstreekninger, lege og
gvelser der haever puls og iltgennemstrgning.

Organisation: De benyttes efter behov af den enkelte lzerer og klassens elever.

Laeringseffekt: Styrker bade leering og viden, erfaring og oplevelser samt mod og motivation.



Den sundhedsfremmende efterskole

Tiltag i sammenhaeng med samvaer

Kontaktlaereren

Mal:

Indhold:

Organisation:

Malet med kontaktleererarbejdet er:

At eleven bliver vejledt og instrueret i at finde sig tilrette i kostskolelivet og dets mange
udfordringer og opgaver.

At eleven faler sig tryg pa skolen.

At eleven fgler sig set og hart af en voksen der har et ansvar for eleven.

At eleven far hjeelp til at lzse problemer der er knyttet til efterskoleopholdet (veerelse, familie,
klasse, kammerater, lzerere, skolen som sadan).

At eleven far mulighed for at reflektere over sine mal med efterskoleopholdet og sine valg og
handlinger i den forbindelse.

At styrke sammenholdet i familiegruppen.

Der veksles mellem individuelle samtaler, samtaler med kontaktgruppen samt mgder med hele
familien. Afhaengig af indholdet varieres der derudover mellem forskellige metoder som f.eks.
"walk and talk”, forteellegvelser med fokus pa aktivt lytning, det at forteelle for hinanden i mindre
grupper og at referere andres historier for hinanden.

Der er til hver familiegruppe knyttet 2 medarbejdere. Der er skemalagt tid til
kontaktleererarbejdet hver onsdag i normalugerne i tidsrummet fra 12.30-14.15. Derudover er
der givet yderligere timer til kontaktleererarbejdet som leegges efter behov.

Leeringseffekt: Styrker sarligt mod og motivation.

Kostvejledning

Mal:

Indhold:

- at vi som efterskole tager aktivt del i forebyggelsen af det samfundsproblem, at flere og flere
unge udvikler uhensigtsmaessige spisevaner.

- at kunne give de elever, der gnsker det, rad og vejledning om kost og sundhed.

- at opsage de elever der pa trods af skolens kostpolitik har uhensigtsmaessige kostvaner, og
tilbyde dem kostvejledning.

At vejlede eleven ud fra det problem eller den interesse der er arsag til henvendelsen.

Det kan veere gnsket om at tabe sig, tage pa, fa vurderet ens kostvaner samt fa gode rad om
kost og ernzering.

En vejledningssituation vil typisk forlgbe saledes:

- Afklaring af grunden til eleven er kommet.

- Afklaring af problemstillingen.

- Oprette journal, informere eleven om hvorfor vi ger det.

- Veje/male og udregne BMI hvis eleven gnsker det.

- Lave kostinterview.

- Opstille malsaetning og handleplan.

- Opsummering af vejledningen.

- Aftale ny tid hvis det gnskes.

Vejledningen kan forega individuelt eller i grupper sammen med kostvejlederen.

Organisation: Vejledningen foregar 2 blokke om ugen i 31 uger. Eleven kan selv henvende sig til

kostvejlederen, eller denne kan opsgge dem, hvis der vurdere at der er behov for det.

Laeringseffekt: Styrker bade lzering og viden, erfaring og oplevelser samt mod og motivation.

Motionsvejledning

Mal:

- at statte de elever der matte have behov for det og @nsker det i at tilretteleegge motionsplaner,
der effektivt og motiverende bringer eleven naermere sine mal.



Indhold:
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Vejledningen vil altid tage afseet i en samtale om de @nsker eleven har til sin fremtidige
situation. Derefter vil motionsvejlederen ofte foretage test der giver klarhed over den
nuvaerende situation. Som det naeste opstilles en plan for et treeningsprogram og en
introduktion til aktiviteterne. Afslutningsvis aftales tid for opfglgning, evaluering og nye aftaler.

Organisation: Motionsvejlederen star til radighed ca. en aften pr. uge for dem der matte @nske det.

Skolen rader over hal, fitnesscenter og store granne omrader som ramme for elevernes
motionsplaner.

Leeringseffekt: Styrker bade lzering og viden, erfaring og oplevelser samt mod og motivation.

Sundheds- og motionsudvalg

Formal:

Indhold:

Organisation:

At styrke elevernes bevidsthed for vigtigheden af motion, leg, kost og s@vn i hverdagen.

At styrke elevernes bevidsthed for vigtigheden af motion, kost og s@vn i indleeringsmaessige
sammenhang.

At skabe en iveerkseetterand i elevgruppen, med henblik pa at igangsaette er rigt og mangfoldigt
forenings og klublandskab.

At far skolens Fitnessrum, idreetssal, dansesal og udearealer brugt mest muligt hele aret.

At fa flest muligt elever pa Flakkebjerg Efterskole til at dyrke motion pa daglig basis.

At styrke Flakkebjerg Efterskoles sundhedsprofil.

At igangseette diskussioner pa FE om sundhed og motion.

At opretholde elevernes focus for vigtigheden af motion pa daglig basis.

At opretholde elevernes focus for vigtigheden af sund kost og sgvn i hverdagen.

At hjzelpe elevgruppen med, at fremsaette forslag til fremme for sundhed og motion.

At hjzelpe elevgruppen med, at implementere forslag til fremme for sundhed og motion.

At hjzelpe eleverne til, at sgge midler til indkgb af materialer, udbygning af faciliteter ect.
Udvalgsmader, Foredrag, Forsgg, Konkurrencer, Inspirationsaftener, Rekruteringshappenings,
Opvisninger

2 medarbejdere er tovholdere i udvalget, der bestar af min 9 elever helst en fra hver familie.

2 mgder umiddelbart efter skolestart, herefter et manedligt made.

Leeringseffekt: Styrker bade leering og viden, erfaring og oplevelser samt mod og motivation.

Faciliteter og fritidsaktiviteter

Mal:

Indhold:

Organisation:

Der er skolens mal, at eleverne ogsa i deres fritid har et hgjt aktivitetsniveau og har adgang til
en mangfoldighed af muligheder indenfor sundhed og motion.

Skolen rader over et fithesscenter med lgbeband, motionscykler, veegte og seekke, en mindre
klatrevaeg, en halv hal med mulighed for alle afskygninger af boldspil, dans og leg, en
skaterbane med god asfalt, en U-rampe og diverse mindre ramper, fodboldbane, Igbestier,
ridebane, en lille lund.

| skolearets begyndelse szetter skolen meget ind pa at danne elevbarne klubaktiviteter omkring
skolens mange faciliteter, sa eleverne selv lgfter ansvaret for et rigt fritidsliv indenfor sport og
motion.

Leeringseeffekt: Styrker erfaring og oplevelser samt mod og motivation.
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Tiltag i kostafdelingen:

Kokkenundervisning
Kakken er et praktisk teoretisk fag.

Mal:

Indhold:

Formalet med faget kakken er at eleverne, gennem deltagelse i tilberedningen af alle maltider,

tilegner sig erfaring og viden om:

= hvordan, man kan lgse en starre praktisk opgave.

= at kunne samarbejde, med en eller flere personer.

= atopleve nytten og gleeden ved, at veere med til at udfere ngdvendigt praktisk arbejde.

= at opna praktiske feerdigheder i forbindelse med daglig husholdning, samt at udfgre arbejdet
miljg- og ressourcebevidst og ud fra principper for en baeredygtig husholdning.

= at opleve og opna faerdigheder, i bade rationelle og kreative tilberedningsmetoder. samt
produktion af diverse retter, ud fra en fastlagt kostpolitik og et bevidst valg af levnedsmidler.

Formalet med elevernes deltagelse i tilberedningen af de daglige maltider er desuden:

= at eleverne opnar erkendelse af, at savel teoretiske som praktiske overvejelser i forbindelse
med den daglige husholdning, er ngdvendige forudseetninger for et sundt og godt liv.

= at eleverne tilegner sig viden, der seetter dem i stand til at tage miljgpolitisk og
forbrugerpolitisk stilling.

= at eleverne opnar forstaelse for at de, selv ved sma aendringer i deres levevis kan vaere med
til at mindske presset pa naturen og deres egen krop.

Undervisningens praktiske arbejdsfunktioner og dertil harende teori tager udgangspunkt i

skolens madpolitik, skolens veaerdigrundlag og geeldende regler for drift af et storkakken.

Elevernes daglige undervisning omfatter falgende omrader:

= Tilberedning af morgenmad, frokost og -middagsretter.

Tilberedning af bade kad- fiske- og vegetariske retter.

Fremstilling af diverse former for bagning.

Forarbejdning af kad og gransager.

Tilberedning af tilbehgr som f.eks. salater og dressinger.

Fremstilling af palaeg.

Borddaekning og servering.

Renggring af kekken og depoter.

Afrydnings- og rengaringsfunktioner i forbindelse med produktionen og spisningen.

Affaldssortering.

Den teoretiske del af undervisningen omfatter falgende omrader:

Erneering.

Varekundskab.

Tilberedningsmetoder.

Hygiejneregler og krav.

Maltidskultur.

Ansvar for egen sundhed.

= Beeredygtigted

| kekkenet er undervisningen tilrettelagt ud fra de ngdvendige praktiske garemal, suppleret med

teoretiske overvejelser og begrundelser for valg af indhold, arbejdsmetoder og -systemer.

Halvdelen af eleverne mader kl. 6.45 omkleedte i kakkenet, hvor de tilbereder morgenmad il

alle elever. Efter morgenmaden samles hele holdet til opvask, teori opleeg og gennemgang af

dagens opgaver . Derefter arbejder de enkeltvis eller i smagrupper med deres opgaver.

Eleverne vil ifglge en fastlagt plan have forskellige praktiske funktioner i lgbet af den uge de har

undervisning i kekkenet, med henblik pa at opna feerdigheder inden for flest mulige
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arbejdsomrader.

Organisation: Undervisning i det praktiske/teoretiske fag Kakken er obligatorisk for alle skolens elever.
Et kekkenhold bestar af ca. 10-12 elever.
Hver elev har 2 kakkenuger pa et skolear. | disse uger er de i kakkenet i ca. 4 blokke pr. dag,
hvor de tilbereder alle dagens maltider. Det vil sige at eleverne ikke deltager i den normale
undervisning i disse uger. Derudover har de 2 uger, hvor de star for aftenopvasken. Disse uger
ligger umiddelbart fgr kekkenugen, sa de pa den made stifter bekendtskab med kekkenets
indretning.

Leeringseffekt: Styrker bade leering og viden, erfaring og oplevelser samt mod og motivation.

Kostpolitik

Pa Flakkebjerg Efterskole tilbereder og spiser vi mad, der giver energi, lyst og gleede til at leve livet, sa du
trives bedre i hverdagen.

Der serveres 3 hovedmaltider, hvor der er madepligt, og 3 mellemmailtider pr. dag.

Morgenmad.
Nybagte boller/franskbrad, hjemmebagt rugbrad, smar, syltetaj, honning, forskellig slags ost, cornflakes,

havregryn, havregrad, kanelsukker, mysli, ymerdrys, tykmeelk/yoghurt naturel, frugt, terret frugt, guleragdder,
kadpaleeg og sukker.

Te, urtete, kaffe, letmaelk, skummetmaelk, minimeelk og ablejuice.

En gang imellem vil der vaere palaegschokolade og appelsinjuice.

Formiddagspausen.

Frugt, guleradder, agurk el. lign. og knaekbrad.

Middagsmaden.

Her serveres der varm mad, naesten altid med kartofler, ris, pasta eller bulgur. Varierende tilbehgr af
grensager sa som salat, rakost, dampede eller lynstegte.

Hver dag friskbagt brad, som f.eks. flutes og madbrad evt. med fyld.

3 gange om ugen serveres kad, 1 gang fisk og 1 gang vegetarisk.

Der drikkes vand til maltidet.

Eftermiddagspausen.

Frugt. Rugbrad og knaekbrad med f.eks. honning, ost, hummus eller paleeg.

Aftensmad.

Her serveres kold mad bestaende af: Hjemmebagt rugbrad, palaeg (ked, fisk, e&g, ost, vegetarisk),
salat/rakostbuffet og en lun ret. Om vinteren vil der et par gange om ugen vaere en god suppe.
Vand, letmaelk, skummetmaelk, minimaelk og kaernemaelk.

Aftente:

Her veksles mellem, franskbrad, boller eller knaekbrgd med smar og syltetej, og kage (kage kun onsdag).
Frugt/quleradder/agurk.

Pa buffet bordet er der knaekbrad eller rugbrad med ost eller paleeg.

Te, urtete, sukker og meelk til at putte i teen.

Madpolitik

Pa Flakkebjerg Efterskole tilbereder og spiser vi mad, der giver energi, lyst og gleede til at leve livet, sa du
trives bedre i hverdagen.

Du far spaendende, velsmagende, varieret og sund mad tilberedt af friske og helst gkologiske varer.

Du er med til at lave maden fra bunden af, hvor vi bruger feerrest mulige forarbejdede madvarer.

Du far undervisning i, hvordan du tilbereder og sammensaetter sund mad.
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Du spiser fortrinsvis kad fra dyr, der har haft et ordentligt liv, hvor vi tilstreeber at bruge gkologisk kad og grise-
kad af egen avl.

Du far bade ked -, fisk - og vegetarretter hver uge. Du har endvidere mulighed for at leve vegetarisk hele
skolearet, eller blot i en kortere periode.

Du far hver dag nybagt brad, frisk frugt, mange grensager, kartofler i mange variationer, inspiration fra andre
landes madkultur, velsmagende maelkeprodukter med lavt fedtindhold og hellere lidt men godt nar det geelder
kad, fedtstof og flade.

Maltidet er et vigtigt samlingspunkt og er med til at skabe rammer for feellesskabet, sa vi spiser de 3
hovedmaltider sammen i en god stemning, gerne med friske blomster eller stearinlys pa bordene.

Vi arbejder miljgbevidst, i vores tilgang til madlavningen, i forhold til ravarer, indkeb, produkter, tilberedning,
affald, rengaring m.v.

Ragfri skole

Mal: Flakkebjerg Efterskole har et ragfrit milja. Vi ansker at begraense antallet af elever der
fastholder eller pabegynder deres rygevander gennem efterskolearet.

Indhold: Det er forbudt at ryge, mens man er i skolens "vareteegt”. Til statte for det har vi en

rygestopvejleder, som kan seette ind med vejledning og hjeelpeprogrammer. Leererne ma ikke
ryge synligt for eleverne og ikke pa omrader hvor elever faerdes.

Det er vores erkleerede mal, at inegn elever bliver bortvist pa grund af rygning, sa vi szetter
massivt ind med samtaler og vejledning for at fa eleven til at lykkedes med et ragfrit
efterskolear.

Effekt: Vores erfaring fra tiden far rygeforbuddet er, at antallet af rygende elever typisk steg fra 20% til
ca. 60% i lgbet af et skoear. Nu har vi fortsat ca 20% elever, som har haft en rygerkarriere far
deres efterskoleophold, men evalueringer viser, at kun 10 % betegner sig som rygere efter
efterskolearet.

Leeringeffekt: Styrker saerligt erfaring og oplevelser samt mod og motivation.

Indeklima
Mal: Et godt indeklima er vigtig for sundheden og indleering.
Indhold: Vi seetter massivt ind med ventilation pa samtlige vaerelser, for at udskifte luften i de teet

beboede omrader. Det har stor betydning for trivsel, sevn og dermed sundhed og laering.
Samtidigt kan vi genanvende varmen og dermed have en miljgmaessig besparelse.
Leeringseffekt: Styrker bade lzering og viden, erfaring og oplevelser.

Afrunding

Skulle Flakkebjerg Efterskole veere sa heldig at komme i betragtning til Den Store Sundhedspris, sa vil hele
preemien blive geninvesteret i sundhedsfremmende aktiviteter. Hvordan pengene far den bedste anvendelse
vil vaere sundheds- og motionsudvalgets opgave at byde ind pa.



