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ABC for den gode leg

MENTAL SUNDHED. Flere hundrede elever fra O. klasse var med til at markere, at Frederiksberg Kommune nu scetter
mental sundhed pd dagsordenen. Det foregik pd Radhuset med dans, sang og laeren om simple kampregler.

AF KAREN TORGNY
red@frederiksbergbladet.dk

SUNDHEDSDAGE: »Har I det
godt?« raber trommedyret fra
orkestret ud til de mange barn,
som er madt op pa pladsen for-
an Frederiksberg Radhus.

»Jaaaaa,« svarer bgrnene
tilbage, mens de klapper til
trommesoloen med hander-
ne havet over hovedet.

Sammen med en kvinde i
strutskert og en mand med en
kazzo i munden bliver bernene
varmet op til en time med tant
og Tigertraening Legekoncert.
Det er en del af lanceringen
af ’ABC for mental sundhed’
—en seerlig sundhedsfremmen-
de indsats, som Frederiksberg
Kommune nu breder ud til hele
kommunen.

»En del af Tigertraningen
er at leere simple kampregler,
nar man leger vildt. Man skal
laere at sparge forst og vide, at
man hverken ma sla i hovedet
eller skridtet. Og sa skal man
respektere, nar der bliver sagt
stop,« siger projektleder Anne
Sofie Baek-Sgrensen, Frede-
riksberg Kommunes forebyg-
gelsesomrade.

Ifelge hende er kampreg-
lerne fra Tigertraening meget
brugbare, nar man lige er star-
tet i skole og skal leere at indga
iet nyt feellesskab. Pa den ma-
de kan Tigertraening vaere med
til at fremme trivslen. Derfor er
det kommunens flere hundre-
de eleverio. klasse, der tirsdag
star og danser, klapper, hujer
og vifter med vimpler, de selv
har lavet inden koncerten. I
gronne, bla og lilla farver.

»Er | klar til en fest?«

Godt varmet op gar bernene ef-
ter vimpeldansen i lange reek-
ker ind pa radhuset, hvor de
seetter sig i sma klynger med
deres klasse. Men kun for en
kort stund. Snart raber det
smilende strutskert fra orke-
steret:

»Er I klar til en fest?« Og
jaaaaa, det er de helt sikkert.

»Vi er her for at lave noget
sammen. At lege og danse. Og
I skal huske at passe pa hinan-
den imens. Man kan vaere med,

HundredVis af barn \)af sidste

men man kan ogsa traekke sig
ud, hvis det bliver for meget,
ind til man har lyst igen.«
Det budskab forstar berne-
ne. De fleste fortsaetter med
at synge og danse og galope-
re rundt som pruh-heste. Men
nogle saetter sig stille ud til
vaeggen. Alene eller sammen
med en ven eller leerer. Andre
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tifsdag ;a‘mlet foran og pa Frederiksberg Radhus, hvor der var Tigertrening. Foto: Rikke Milling

En del af Tigertraeningen er at leere
simple kampregler, nar man leger vildt.

Man skal laere at spar%e forst og vide, at

man hverken ma sla i

ovedet eller skrid-

tet. Og sa skal man respektere, nar der

bliver sagt stop.

ANNE SOFIE BZK-S@RENSEN, kommunens forebyggelsesomrdde

gar blot stille rundt og betrag-
ter de aktive barn.

»Nu skal vi til at faegte. For
i Tigertraening laver vi ogsa
kamplege. Men det er ikke
slaskampe, for det er dér, hvor
man bliver vred pa hinanden.
Og det er ikke rart. Sa hvis I
ser nogle, der er kede af det,
skal I sige: Stop kampen! Hvis I

ABC FOR
MENTAL SUNDHED

W 'ABC for mental sundhed' er
en seerlig sundhedsfremmende
indsats, der er baseret pa
omfattende forskning.

B Gennem folkeoplysning
opfordres alle til A) at gare noget
aktivt, B) gare noget samme og
C) gare noget meningsfuldt.

W | Danmark er det Statens
Institut for Folkesundhed, der
star bag indsatsen, hvis formal
er at gge hele befolkningens
mentale sundhed —bl.a. ved
at gore det lettere at veere en
del af et lokalt faellesskab.

W Frederiksberg Kommune er
en del af et bredere partnerskab,
som lgbende udvides.

M Hvis du vil vide mere, s3
kontakt anbaO7@frederiksberg.
dk eller tjek hjemmesiden: www.
ABCformentalsundhed.dk

vil keempe, skal I sperge forst.
Og hvis du ikke vil keempe, sa
hold handen op og sig nej tak.
Det kan tage tid at laere, men
jeg haber, I vil ave jer pa det.«

Sundhed for alle aldre

Tigertreening er et godt ek-
sempel pa ’ABC for mental
sundhed’ i begrnehgjde. Men
det overordnede formal med
indsatsen er at age den men-
tale sundhed for alle aldre. Og
det skal ske i samarbejde med
foreninger, organisationer og
private. I forste omgang kon-
takter kommunen cirka ti lo-
kale foreninger for at skabe
partnerskaber omkring den
nye indsats.

»Sa teenker jeg, at det spre-
der siglige sa stille. Enten ved,
at vi opseger foreninger eller
ved, at de selv opsgger os. Men
private borgere kan ogsa kon-
takte os, hvis de vil veere frivil-
lige ambassaderer. Tanken er,
at ABC skal veere som et sva-
nemeerke for mental sundheds-
fremmende aktiviteter,« siger
Anne Sofie Ba&k-Segrensen.




