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Nøtterøy sanitetsforenings SESAM-gruppe 
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Prosjektet Hopp og sprett med vett er støttet av ExtraStiftelsen Helse og Rehabilitering med  Extra-midler. 



Forord 

Norske Kvinners Sanitetsforening (N.K.S.) er landets største kvinneorganisasjon. Med 41.000 medlemmer 

fordelt på 700 lokalforeninger, tar sanitetskvinner over hele landet ansvar for å bedre sitt lokalmiljø og 

jobber for å bedre kvinners helse og livsvilkår. 

Sanitetskvinnene er i tiden. Gjennom mange ulike nasjonale satsninger arbeider vi blant annet med 

integrering av minoritetskvinner i det norske samfunnet, gir drømmedager til barn og unge i en sårbar 

livssituasjon og arbeider for å bedre kvinners helse og livsvilkår gjennom blant annet å være en stor 

forskningsaktør på kvinnehelse og med ulike forebyggingstiltak. 

N.K.S. har arbeidet for folkehelse i over hundre år gjennom blant annet å opprette helsestasjoner, kjempe 

mot tuberkulose, åpne folkebad og mye mer. Vi tar tak i utfordringene som finnes i samfunnet i dag og et av 

disse er fysisk inaktivitet i minoritetsbefolkningen. 

N.K.S. ville gjennom prosjektet Hopp og sprett med vett stimulere lokalforeningene til å starte med tiltak for 

minoritetskvinner og -jenter med fokus på fysisk aktivitet og inkludering. 

 

Kap. 1 Bakgrunn for prosjektet/målsetting 

Andelen kvinner og jenter som er fysisk inaktive er høyere i minoritetsbefolkningen enn 

majoritetsbefolkningen. Majoritetsbefolkningen opplever også sin helse som god i større grad enn mange 

innvandrere. Fysisk inaktivitet kan føre til mange livsstilssykdommer slik som diabetes 2 og fedme. Andelen 

med disse sykdommene blant minoritetskvinner er relativt høy. Innvandrere besøker fastlegen sin oftere 

enn etnisk norske. Det er generelt også rapportert om høyere forekomster av kroniske sykdommer blant 

innvandrere enn befolkningen for øvrig. Minoritetskvinner har i tillegg høyere forekomster av muskel- og 

skjelettsykdommer. 

Videre deltar grupper med høy inntekt og lang utdanning mer aktivt i frivillige organisasjoner enn grupper 

med lav inntekt og kort utdanning. Barn fra inntektsfattige husholdninger deltar i mindre grad i aktiviteter i 

fritiden og i skolesammenheng enn andre barn og unge. Forskning på barns levekår viser blant annet at 

innvandrere som gruppe er fattigere enn nordmenn. Flere har hatt lav inntekt over flere år og har vesentlig 

dårligere levekår. Jenter i minoritetsfamilier er i stor grad inaktive og deltar ikke i idrett eller fritidsaktiviteter 

som koster penger. Derfor er denne gruppen en sårbar gruppe som har et stort behov for tilpassede, 

målrettede og gratis forebyggingstiltak.  

 

Kap. 2 Prosjektgjennomføring/metode 

N.K.S. har gjennom prosjektperioden for Hopp og sprett med vett jobbet for at lokalforeninger i N.K.S. skal 

sette i gang tiltak rettet mot minoritetskvinner/-jenter med fokus på fysisk aktivitet og inkludering. 

Målgruppen var både lokalforeninger som allerede jobbet med integrering/minoritetskvinner gjennom sine 

SESAM-grupper, men også foreninger som ikke hadde jobbet med dette tidligere. SESAM (Styrt 

Engasjerende SAMtale) er en møteplass i lokalmiljøer for kvinner med innvandrerbakgrunn og etnisk 

norske kvinner. I starten av prosjektperioden ble det gjennomført et integreringsseminar med deltakere fra 

18 lokalforeninger og en fylkesforening. Tema for seminaret var fysisk aktivitet. Seminaret var lagt opp med 

en rekke foredrag og ulike workshop. Under workshop-delen fikk foreningene jobbe med ideer til aktiviteter 

og ha erfaringsutveksling. Noen av foreningene hadde allerede fokus på fysisk aktivitet i sine 

integreringsgrupper. Formålet med integreringsseminaret var å stimulere lokalforeningene til å starte med 

fysisk aktivitet for minoritetskvinner. Vi ønsket å gi foreningene bakgrunnsinformasjon om ulike utfordringer 

blant minoritetskvinner og deres helse og ikke minst gi tips og råd om gode tiltak. 



Prosjektet Hopp og sprett med vett ble også informert om i alle N.K.S. sine kanaler: N.K.S. sine Facebook-

sider, N.K.S. sitt nyhetsbrev, både til foreninger og enkeltmedlemmer og på arrangementer/møter. Vi 

opplyste om muligheter for å søke midler og praktisk hjelp ved oppstart. En viktig del av rekrutteringen var 

også at prosjektleder reise ut til foreninger som ønsket det. 

 

Kap. 3 Resultater og resultatvurdering 

Som resultat av prosjektet og de øremerkede midlene har N.K.S. fått 15 foreninger til å starte opp ca 21 

aktiviteter med fokus på fysisk aktivitet for minoritetskvinner og inkludering. Vi har lykkes i å få til gode 

aktiviteter i mange lokalsamfunn ved hjelp av Extra-midlene. I tillegg har noen foreninger startet 

inkluderende aktiviteter uten å søke midler, f.eks. har det vært en stor oppblomstring av gågrupper som går 

aktivt inn for å få med seg minoritetskvinner. 

Aktiviteter i lokalforeningene 

Det har vært et stort spenn av aktiviteter i lokalforeningene, fra enkel tøy og bøy, zumbatrening, bading, 

turgrupper for mor og barn til ulike steder i lokalmiljøet og byvandring.   

Her er fem eksempler fra lokalforeninger på ulike aktiviteter gjennomført med midler fra Hopp og sprett med 

vett. 

1.Badeprosjekt i Levanger unge sanitetsforening 

Badeprosjektet i Levanger unge sanitetsforening startet opp høsten 2012. 

I 2014 har det vært bading 20 ganger, ti mandager vår 2014 og ti mandager høst 2014. En bading 

består av transport til badebasseng, bading i basseng 1 time, sosialt samvær etter bading. Antall 

badedamer har variert, det har vært mellom 10-18 innvandrerdamer/barn og to-fem LUS damer + 

barn (Levanger unge sanitetsforening). Det har deltatt kvinner fra blant annet Afghanistan, Iran, 

Palestina, Kongo og Eritrea.  

Levanger unge sanitetsforening har erfart at badingen har vært en viktig og fin sosial setting og 

arena for fysisk aktivitet både for LUS sine medlemmer og for innvandrerdamer. Badingen har blitt 

et sted for integrering i lokalmiljøet, hvor vennskap på tvers av kulturer og nasjonalitet har oppstått. 

En annen viktig verdi av badingen har vært at badingen har blitt brukt til aktiv svømmetrening for 

noen av damene.  

Etter flere sesonger med bading har LUS sett at det er nødvendig å arrangere transport for 

innvandrerkvinnene for at deltakelse skal være mulig. De første sesongene ble transport basert på 

at LUS sine medlemmer stilte med privatbiler, og hentet innvandrerkvinnene. LUS erfarte at dette 

ble uhensiktsmessig, da det krevde mye logistikk og dialog i forkant av badingen. Som en 

konsekvens av dette har LUS leid buss som går en fast rute hvor både innvandrerkvinnene og 

sanitetskvinnene har mulighet til å ta bussen.  

En av suksesskriteriene for høy deltakelse blant innvandrerkvinner har vært at bassenget har vært 

stengt for andre, i tillegg til innleie av kvinnelig badevakt. Det har også vært nødvendig å vurdere 

øvre aldersgrense for guttebarn. Ingen aldersgrense ble satt, og gutter opp til fem år har vært med 

på badingen. LUS opplevde noen utfordringer med bruk av riktig badetøy i forhold til bassengets 

regler. Dette ble løst med dialog vedrørende valg av badetøy og dusjrutiner, både ansvarlige fra 

LUS og ansatte i svømmehallen bidro til en god løsning på dette. 

Å inkludere barna i badingen bryter også opp stemningen – de skaper liv, røre og uformell inngang 

til kontakt. Dessuten er de en naturlig inngangsport til samtaler mellom voksne, selv om ikke alle 

nødvendigvis behersker norsk like godt. 



I tillegg til Levanger unge sanitetsforening har det vært gjennomført bade-/svømmeprosjekter med 

midler fra Hopp og sprett med vett i Verdal unge sanitetsforening, Klinga sanitetsforening, Sør-Odal 

sanitetsforening, Brønnøysund sanitetsforening, Nøtterøy sanitetsforening og Engerdal 

sanitetsforening. Noen foreninger har bading både for kvinner og barn, mens andre driver aktiv 

svømmeopplæring med instruktør for innvandrerkvinner. 

 

 

Bading, Levanger unge sanitetsforening 
Foto: Nina Kjeøy 

 

 

2. Katti-vandringer/byvandringer – Hamar sanitetsforening 

Hamar Sanitetsforening arrangerte tre Katti-vandringer høsten 2013. Arrangementet var åpne for 

alle og var et inkluderende helsetiltak for kvinner og menn. 

Hamar sanitetsforening samarbeidet med Hamar læringssenter for å invitere med folk fra 

minoritetsgrupper. De erfarte at det er veldig viktig å ha med lærere som er kjente. 

Katti-vandringene startet ved statuen av kvinnesaksforkjemperen Katti Anker Møller som Hamar 

sanitetsforening satte opp i anledning stemmerettsjubileet 11. juni 2013.  

Hvert arrangement inneholdt en del fysisk aktivitet ved å gå sammen, en del med informasjon om 

samfunnet vårt og et måltid. Alt har vært gratis, og dermed tilgjengelig for alle. Type mat har vært 

tilrettelagt slik at flest mulig kan delta. 

 

 

Katti-vandringer, Hamar sanitetsforening 

Foto: Hamar sanitetsforening 

 

 

3. Fjorden sanitetsforening – gågruppe 

Fjorden sanitetsforening er en nystartet sanitetsforening i Sandefjord. Høsten 2014 startet 

foreningen opp en månedlig kvinnekafé. Tilbudet har som formål å være et hyggelig møtested for 

kvinner uansett alder og nasjonalitet. Etter å ha gjennomført to kafékvelder kom idéen å få til et 

ukentlig tilbud med fokus på fysisk aktivitet, felles opplevelser og gode samtaler – en gågruppe.  



Siden 12. november har det blitt gjennomført 12 gåturer (både lille julaften og 30. desember). Her 

har det vært veldig godt oppmøte med ca 15-20 kvinner fra ulike nasjoner på hver tur. 

Innvandrerkvinnene melder tilbake at det setter stor pris på å ha et fast ukentlig tilbud som blir 

gjennomført uansett vær og høytider/ferier. 

Fjorden sanitetsforening har satset mye på markedsføring gjennom Facebook og lokalavisen 

Sandefjord blad. I tillegg har de trykket opp en flyer/plakat som har vært delt ut/hengt opp i hele 

Sandefjord. 

 

 

Gågruppe, Fjorden sanitetsforening 

Foto: Fjorden sanitetsforening 

 
 
 
4. Brønnøysund sanitetsforening – svømmegruppe og gågruppe 

 
Brønnøysund sanitetsforening startet sitt arbeide med inkludering av minoritetskvinner juni 2014. 

Foreningen opplevde tidlig en stor pågang av minoritetskvinner som vil delta på aktivitetene 

foreningene planla og i tillegg være med å forme innholdet. 

Brønnøysund sanitetsforening startet opp med svømmegruppe i september 2014, etter ønske fra 

innvandrerkvinnene som er med. Foreningen er så heldige at en av kvinnene fra Bagdad er 

svømmeinstruktør, i tillegg hadde flere av de norske livredningskurs. Foreningen har hatt svømming 

hver tirsdagskveld hele høsten og vinteren, det har vært mellom åtte og 20 kvinner som har vært 

med. Noen av kvinnene har hatt med barn enkelte ganger. Mange har lært å svømme, noen få har 

begynt å stupe fra kanten og de fleste er trygge i vannet og vi har det morsomt. 

 

Gågruppen startet opp i august 2014; de møttes hver torsdag ettermiddag for å gå en times tid i 

turområder rundt Brønnøysund. Oppmøte har vært litt variabelt, tidlig på høsten var mange med, når 

det ble mørkt og dager med dårlig vær var det en liten hard kjerne av kvinner som gikk tur. Både 

svømmegruppen og gågruppen har fått midler fra Hopp og sprett med vett og har vært med på å 

bidra til en vellykket oppstart av inkluderingsarbeidet i Brønnøysund sanitetsforening. 

 
 

 
 

Brønnøysund sanitetsforenings SESAM-gruppe 

Foto: Brønnøysund sanitetsforening 



5. Frognerparken sanitetsforening – Hopp og sprett gjør deg sterk og glad 

Når barn er ni år innfrir nesten alle jenter og gutter anbefalingen fra myndighetene om en time med 

daglig fysisk aktivitet. Ved 15-års alder er det under 50 % av ungdommene – og det er færre jenter 

enn gutter, som møter anbefalingene. Derfor ønsket Frognerparken sanitetsforening i samarbeid 

med Norges Idrettshøgskole å presentere et «hopp og sprett»-program som elevene kan gjøre i 

pauser, friminutt eller i deler av gymtimen. 

I desember 2014 gjennomførte Frognerparken sanitetsforening med studenter fra NIH en dag på 

Smestad skole hvor de lærte opp skoleklasser i ulike hoppaktiviteter. Elevene ble motivert til å ta 

frem igjen «gamle» leker/aktiviteter. Hoppingen bidrar til økt aktivitet, bedre helse og ikke minst 

glede i skolehverdagen.  

Frognerparken  sanitetsforening valgte å la prosjektet inkludere både jenter og gutter. Foreningen 

har planer om å gjennomføre prosjektet på flere skoler, bl.a. Ruseløkka skole som har en høy andel 

elever med minoritetsbakgrunn. 

 

 

Hopp og sprett gjør deg sterk og glad på Smestad skole, Frognerparken sanitetsforening 

Foto: Frognerparken sanitetsforening 

 

 

 

Miniseminar/brosjyre 

N.K.S. har i prosjektet Hopp og sprett med vett  ikke lykkes med å arrangere miniseminar om fysisk aktivitet 

og utvikle brosjyre. Etter at Bislett Alliansen la ned Jentebølgen har vi forsøkt å få til lokale 

samarbeidspartnere for å arrangere seminarer i forkant av lokale mosjonsløp. Vi har også forsøkt å få 

lokale sanitetsforeninger på banen for at de skal stå som arrangører. Dette har vært arbeidskrevende og 

har ikke vært vellykket. 

I ettertid har vi sett at det hadde vært hensiktsmessige å søke om øremerkede midler til en deltids 

prosjektstilling i Hopp og sprett med vett for å få gjennomført miniseminar og utviklet en brosjyre om fysisk 

aktivitet, Vi ser også at prosjektperioden gjerne skulle vært strukket over tre år, det tar tid å implementere 

nye aktiviteter i en frivillig organisasjon og mange foreninger har kommet på banen i prosjektets sluttfase. 

 

 

 



Kap. 4 Oppsummering/konklusjon/videre planer 

Det er fremdeles høy aktivitet i foreningene som har fått støtte til sine Hopp og sprett-aktiviteter gjennom 

Extra-midlene. Enkelte av foreningene melder tilbake at de vil fortsette med aktivitetene og at de jobber 

med å skaffe finansiering andre steder. Særlig gjelder dette bade- og svømmeprosjektene da dette er 

prosjekter som ofte krever midler til bassengleie, badevakt, svømmeinstruktør og transport. 

Levanger unge sanitetsforening (LUS) har søkt ExtraExpress og fått midler til Qigong-kurs. Dette er en 

videreføring av kurs som ble arrangert med Extra-midler fra Hopp og sprett med vett. LUS hadde stor 

suksess med sitt første Qigong-kurs og ville gjerne gi et utvidet tilbud. Hvis pilotprosjektet ExtraExpress blir 

videreført i 2015 er dette et naturlig sted å søke støtte for lokalforeningene til inkluderende fysiske 

aktiviteter, slik som Levanger unge sanitetsforening gjorde høsten 2014. Søknadsprosesser med forenklet 

søknadsskjema og hurtig behandling er en stor fordel for aktivitetstiltak i frivillige organisasjoner. 

Flere lokalforeninger har fått øynene opp for prosjektet Hopp og sprett med vett i prosjektets sluttfase og 

starter opp tiltak uavhengig av prosjektets slutt. Dette gjelder i stor grad gågrupper og bade- og 

svømmeprosjekter. Gjennom profilering av tiltakene i Hopp og sprett med vett i N.K.S. sitt medlemsblad 

Fredrikke, våre nettsider, Facebook-side, Facebook-grupper og nyhetsbrev har vi hatt en god effekt. 

Prosjektleder får stadig henvendelser fra lokalforeninger som vil starte med ulike aktiviteter for 

minoritetskvinner/fysisk aktivitet. 

N.K.S. ser at prosjektet har vært vellykket med hensyn til å starte opp lavterskeltilbud med ulik form for 

fysisk aktivitet for minoritetskvinner. De ulike aktivitetene har vist betydningen av at det er inkludering som 

står i fokus, minoritetskvinner møter sanitetskvinner for å trene sammen. Gevinsten er bedre fysisk og 

psykisk helse, en sosial møteplass og et utvidet nettverk i sitt lokalmiljø – for alle! 

 

 

 

Nordfjordeid sanitetsforenings SESAM-gruppe, turer i nærmiljøet 

Foto: Nordfjordeid sanitetsforening 

 

 

 

Vedlegg til rapporten:  

Program integreringsseminar N.K.S. 6.-7. april 2013 



 

Program  

Integreringsseminar 

6 - 7 april 2013 

Rica Oslo Hotel 

Nerdrum 5 etg. 

Lørdag 06.04.13:  

09:30: Registrering 

 

10.00-10.15: Velkommen og hva skjer i 2013 v/ generalsekretær og fagkonsulent  

10.15- 11.00: Minoritetshelse og fysisk aktivitet v/  Victoria Telle Hjelset 

11.00- 11.45: Minoriteter og valgdeltakelse v/ Lisbeth Dalin fra IMDi 

 

11.45 – 13.00: Lunsj 

 

13.00- 14.00: Min identitet – v/ forfatter og foredragsholder, Amal Aden  

14.00- 14.45: Minoritetsjenter som bryter ut v/ Kristin Mettenes, Oslo Krisesenter 

 

14.45- 15.00: Pause med kaffe 

 

15.00 -15.45: Bruk av vold i oppdragelsen v/ Mona Iren Hauge og Margrete Aadnanes fra NKVTS 

15:45- 16:30: Mental helse i et minoritetsperspektiv v/ Emine Kale fra NAKMI 

16.30- 17.00: Diskusjon/ Oppsummering  

 

18.00: Middag 

 

 

 

 



Søndag 07.04.13 

09.00- 09.30: Reportasjer om fysisk aktivitet- Et samarbeid mellom minoritetsavisen Utrop og N.K.S. 

09.30-10.00: SESAM grupper forteller 

10.00-11.30: Gruppearbeid – fysisk aktivitet 

11.30-12.30: Presentasjon av gruppearbeid 

12.30-13.00: Diskusjon/ Oppsummering 

13.00- 14.00 Lunsj og avreise 

 

  

 

 


