Just Humans
indsatser for trivse

Til Slagelse Byrads
sundhedsudvalg
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Barn og unge er fremtiden — og de fortjener at blomstre!

Just Human arbejder for mere leg, god sgvn og bevaegelse - i feellesskaber. Det giver energi, gleede og styrke til krop
og sind.

Men verden har fart pa!

Der er mindre neervaer og bevaegelse. Flere skaerme, dopaminfix og to hotdogs for en tyver. Trivslen lider — vi
mennesker kan desveerre klare mere, end vi kan tale.

Og vi er bare mennesker. Uperfekte og helt fantastiske. Men det er ogsa kun os mennesker, der sammen kan sendre
kursen — for vores egen og kommende generationers skyld.

Just Human.




FORMAL: Styrke unges sociale kompetencer,
relationer og feellesskaber

UDBREDELSE: Me&We er siden 2018 blevet udbredt
til en stor andel af landets efterskoler

| 2022 kom landets 10. klassecentre til

| 2024-26 udvikles indsatsen til erhvervsuddannelser

PARTNER: Mary Fonden

Mary Fonden

H.K.H. Kronprinsesse Marys Fond



gor legende
bevaegelse 1l en fast del af skoledagen, sa
vi sammen far hjerteaktivitet til at give
hjerneaktivitet.

dansk

KOBENHAV 7 72
roaes AP YT AT Skoleidraet -U styrelseng






LANGOJSKOLEN

SORQY BORGERSKOLE

LGJTEGARDSSKOLEN PA
AMAGER

VESTERBRO NY SKOLE
BRYNDUM SKOLE | ESBJERG




Aktive
pauser

Aktiv
transport

Fysisk
traening

Integreret
I de
boglige fag

ldraets-
timer

Frikvarter
og fri leg

"Fysisk aktivitet - Laering sundhed og trivsel i folkeskolen”.

Klarlund, Andersen, Bugge et al. Vidensradet for
Forebyggelse, 2016




» PULS/bevaegelse fast pa skemaet

» Leerere/pesedagoger, der selv veelger det,
star for undervisningen. De far tid afsat til

det

* Eleverne vurderes ikke OP leg,
sammenhold og bevaegelsesglaede
prioriteres




NYT GRATIS UNDERVISNINGMATERIALE

— L R Soleidrme S

80 forskellige aktiviteter der:

e Har MODERAT til HQJ INTENSITET

e Er HURTIGE AT SATTE | GANG

e Er LEGENDE og skaber lyst til bevaegelse

e Giver LIGE DELTAGELSESMULIGHEDER
FOR ALLE

o Styrker FALLESSKAB og SAMMENHOLD




UMIDDELBARE EFEKTER

Blodgennemstramningen a@ges, og
der kommer mere ilt og energi til
hjernen.

Der frigives en raekke signalstoffer
0og hormoner.

Der frigives blandt andet dopamin,
serotonin, oxytocin og BDNF.

LANGVARENDE EFEKTER

Der dannes flere blodkar i hjernen.

Der dannes nye hjerneceller og forskellige
hjerneomrader vokser — herunder
Hippocampus.

Der dannes flere forbindelser mellem
hjernecellerne og nervesignalernes
hastighed @ges | de eksisterende
forbindelser.




HJERNEN EFTER 20 MIN GANG

After Eﬂmlmuf After 20 minutes of




Statte, netvaerk og erfaringsudveksling
Undervisningsmateriale og aktivitetskort
Ugens PULS

Kommer gerne og star for en PULS-
undervisning

Kurser

Seminar

Udstyr/hgjtaler som kan bruges i PULS
T-shirts til PULS-underviser—-

Hjaelp til evaluering




FORMAL: Just Play giver bgrn et frirum til leg og seetter fokus pa, hvor
vaerdifuld fri, fantasifuld og fysisk leg er for den gode barndom.

= S UDBREDELSE: Undervisningsforlgb til skoler: Der har veeret
i overvaeldende interesse fra laererne med over 500 tilmeldte!

praigieasmany Voo » Lokalt forankrede frivillige legestartere: Der har vaeret god interesse
med 100 tilmeldte til introaftener. Vi har opstartet 14 legestartere.

* Kommunikation- og oplysningskampagne.

» Arligt tilbagevendende national legedag med start 2025. Under
planlaegning

SAMARBEJDSRELATIONER:

Nuveerende: Gerlev Center for Leg, Finurlige fif (undervisningsforlag).
Mulige nye: Vi er i dialog med Unicef og FDF ift. Store legedag, samt
fonden forebyggelseslaboratoriet ang. Forskningsdel.

SAGITTA JUST

CHARITY FOUNDATION




Barneliv i Digital Trivsel
Sunde Skaarmvaner

FORMAL:

Med afsaet i bgrn og unges egne digitale livserfaringer skal en ny
stor indsats over de kommende fire ar styrke laereres
kompetencer i grundskolen, sa bgrn og unges trivsel og digitale
dannelse far et markant |gft.

PARTNER: Red Barnet og Just Human er partnere i sporet
"Sunde Skaermvaner” som er en videreudvikling af vores faelles ‘ > ¥ F.
indsats ReloadMe (2021-2024). W T ET

TRIVSEL

.. L. . . o o ¢ i\ ) /= DIGITALISERET '
| det overordede program "Bgrneliv i Digital Trivsel” indgar ogsa Lo BORNELIV 2

Center for Undervisningsmidler (CFU) samt tre
professionshgjskoler som partnere.

, » :\\ . = I.

@ Red Barnet



FORMAL: Fremme gang, fellesskab, natur og venlighed.
Barn og unge involveres i kampagneperioder, sa det
matcher JH’s strategi

UDBREDELSE: 160 frivillige ga-veerter har startet lokale
ga-feellesskaber med +20.000 medlemmer i Danmark

PARTNER: DG|




Just Human foredrag

JUST

SIAO0HELT]  preesenterer:

MERE END VANER

Sadan skaber du trivsel
i en travl hverdag

Med:

FORMAL: Kendskab til Just Humans arbejde og
formal samt indtaegt fra billetsalg

Foredrag 16. juni 2025

Morten Munster
E|(spert i Adfaerdsdesign og vaner

&
Chris MacDonald

Stifter af Just Human
Humanfysiolog

PARTNER: Scandic, Billetto, Chris MacDonald &
gxesteforedragsholdere




