Hoppa over ciggen

- Hur Du kan arbeta med tobaksfragan i din férening!

Svenska Rinsrorr
FORBUNDET
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Hur kan jag arbeta med tobaksfragan i min
forening?

Halsodag

Enligt en undersokning gjord bland eleverna pa Ridskolan Stromsholm, tycker manga att
det basta sattet att arbeta med fragan ar att informera och inspirera. Varfor inte arrangera
en halsodag pa féreningen dar Ni pratar om hur mycket samre idrottare man blir nar man

| brukar tobak? Sétt upp gemensamma riktlinjer kring hur foreningen ska arbeta mot tobak

~/ och gemensamma mal pa hur Ni ska jobba for att bli en tobaksfri forening. Har kan man
ﬁf/j] aven ta upp amnen som kost och traning for att locka s& manga som mojligt.
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Stall krav

Vaga stall krav pa anstallda och anda vuxna pa anlaggningen. Papeka

vikten av att vara en god forebild. Satt ner foten och sag att de inte far bruka

tobak framfor sina elever eller andra barn och ungdomar. Kom ihdg att unga

inte gér som man séger utan som man gor! Har man goda férebilder som -

sager nej till tobak ar chansen storre att andra féljer efter.

Skriv kontrakt

Skriv kontrakt med era tavlingsryttare. Ska man tavla for klubben maste man vara
tobaksfri ute pa tavlingar, traningar och andra platser dar man representerar
foéreningen. Det kan &ven skrivas kontrakt med alla medlemmar dér man belénas
om man &r tobaksfri genom att till exempel fa 50 % rabatt pa klubbjackan, far en
gratis ridlektion eller liknande. Dessa saker kan fungera som en extra sporre till
att ungdomarna ska vaga saga nej, samtidigt som klubben uppmuntrar
hélsosamma medlemmar.




Tobakskollage

Ungdomssektionen kan bjuda in klubbens unga till en helkvéll. Laga god mat \
tilsammans och bara umgas. Varfor inte séatta er ner tillsammans och klippa,

klistra och farglagga riktigt snygga kollage som visar vad fin, frasch och duktig w
idrottare man blir om man inte roker? Pa internet finns det manga bra sidor om é
tobak som Ni kan skriva ut ifrdn och ta med er. Hang sedan upp dessa i

klubbstugan sa att alla kan se hur kreativa och duktiga Ni har varit!

Stodkompis

s

Utse en person pa klubben som vill fungera som stod for dem som vill sluta.
gﬂ’“‘%ﬁ &, En stodkompis behdver inte ha nagon specifik kunskap pa nagot sétt, det
racker med att den finns dar som stod och berattar vart personen ifraga ska

(X}[ vanda sig om den vill ha professionell hjalp att sluta.

Hur gor jag foreningen rokfri?
Vid nasta styrelsemote Ni har, ta ett beslut om att ni ska verka fér en t:;'.]]f;;i_.m.\ : *
tobaksfri anlaggning. Skicka sedan in en kopia pa det protokollet till i‘-\l .|I.--I WL A

avdelningen Ridklubb/Ridskola pa Svenska Ridsportforbundet. D& far ni ROKER :
skylten "Rokfria ridanlaggningar” utan kostnad. Det kommer dessutom sta - r
- iy o

med pa Ridsportférbundets hemsida att Ni ar en rokfri forening, ga med Ni
ocksa!

Sé& kontaktar du Eva Lundkvist pa Ridklubb/Ridskola: == weaiecs
E-post: eva.lundkvist@ridsport.seT

Telefon: 0220-456 48

Mobil: 0709-79 56 48
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Vart kan jag lira mig mer?

Har foljer nagra tips pa vart man vanda sig om man ar nyfiken pd att lara sig

mer eller om nagon behdver hjalp med att sluta roka eller snusa.

Om man vill ldra sig mer...

Ridsportforbundet

Héar kan man lasa om hur man kan arbeta med
tobaksfragan pa klubben, hur man blir en
rokfrianlaggning och vilka klubbar som ar med i
rékbarometern.

www.ridsport.se

A Non Smoking Generation

Bra information riktad till ungdomar. De berattar
bland annat vad cigaretter innehaller, hur
tobaksbolagen férsoker luras och vad som hander i
kroppen nar man tar ett bloss eller stoppar in en
prilla.

www.nonsmoking.se

Tobaksfakta

Innehaller all fakta man kan tanka sig rérande amnet
tobak. Allt ifran den senaste forskningen till hur
mycket rékningen kostar samhallet varje &r. Man kan
dven prenumerera pa nyhetsbrev som uppdaterar en
om det senaste inom @mnet. Sidan har &ven en
forteckning 6ver handledare ute i landet som coachar
och hjélper den som vill sluta roka eller snusa.

www.nonsmoking.se

Sluta-roka-bloggen

En blogg dar man far chans att kommentera, bolla
idéer och inspireras av andra som férsoker sluta
roka. Hemsidan sttds av [akemedelsféretaget Pfizer
och projektet sker i samarbete med lékare.

www.slutaroka.se

Om man vill sluta...

Sluta-réka-Linjens Hemsida

Frégor och svar om tobak samt skrammande filmer om
vad som hénder i kroppen nér man roker. Har finns det
aven en hel del bra broschyrer som pa ett latt sett ger
tips och rad pa hur man kan tackla de olika problemen
som kan uppsta nar man ska sluta roka eller snusa.

www.slutarokalinjen.org

Apoteket

Har bra broschyrer och duktig personal som kan ge
rad och tips om man kanner behov utav ett
nikotinsubstitut s& som tuggummin, plaster eller
tabletter.

Lakare
Din lakare kan bade svara pa fragor om du ar nyfiken
och hjalpa till om man vill sluta roka eller snusa.

Sluta-Roéka-Linjen

Gratis radgivning via telefon for den som vill ha hjalp
att sluta roka,

020-84 00 00.

Apotekets Hemsida

Har ett sluta réka program dar de bland annat har en
riktigt bra informationsfilm med k&nda programledare,
lakare och annat. Man kan under filmen bestdmma sig
for att man vill sluta och da fyller man bara i namn och
telefonnummer s& blir man uppringd utav en sluta-
roka-coach som stottar, svarar pa fragor samt ger tips
och rad.

www.apoteket.se
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