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Forord

Fysisk aktivitet er viktig for alle barns utvikling. A legge til rette for dette ogsa for barn med skjulte
funksjonshemminger som astma, eksem og allergi, krever ikke store omlegginger, men likevel viktige
tilpasninger, som kan vaere avgjgrende for om barnet og foreldrene gnsker 3 benytte tilbudet. A
skolere trenere, rengjgringsansatte og ansvarlige for halldrift er viktig holdningsskapende arbeid for
stgrre tilgjengelighet for NAAFs sykdomsgrupper. Prosjektet er et aktivitetstilbud for barn, med
parallell opplaering av de voksne som skal medvirke i organiseringen. Prosjektet var en fritidssyssel
for barn; et ballettkurs. Kurset ble holdt for 2 aldersgrupper samme kveld, S kvelder fgr
sommerferien og 10 kvelder i hgstsemesteret.

Sammendrag

Astma og allergier er skjulte funksjonshemminger som gjgr at noen barn og unge ikke deltar i fysiske
fritidsaktiviteter pa linje med jevnaldrende. Prosjektet ville gi et ballett-tilbud til barn med astma og
allergi, som bade er fysisk trening og glede ved musikk og samvaer. Alderssammensetningen for
deltakerne var | utgangspunktet 6- 9 ar og 12-15 &r. Det viste seg vanskelig & na frem til de eldste
ungdommene/barna og malgruppen ble endret til 4 -10 halvveis i 2009. Ballettskolen og halleier var
positive til 3 legge forholdene til rette for kursene. Opplaering av vaskere utover deres egne kurs har
veert vanskelig & fa til i praksis. Den yngste gruppen barn har veert lettest & rekruttere. Parallelt med
dansetimene fikk foreldrene tilbud om astmakurs 3 kvelder. Dette ble veldig positivt mottatt, da
astma ofte gjelder flere i samme familie. Hgstens to kurs var populaere og ballettskolen og NAAF
Region Oslo inngikk avtale om at ballettskolen skal fortsette med denne kurstypen mot at NAAF
Region Oslo dekker utgifter til ekstra vask og opplaering av trener og andre etter hvert som det er
behov for det.



Kap 1. Bakgrunn for prosjektet / Malsetting

Astma og allergi varierer i alvorlighetsgrad, fra relativt milde plager, til tilstander med store
konsekvenser for sa vel den enkelte som for samfunnet. Allergiske sykdommer er blant de
hyppigste kroniske plager hos barn.

Astma og allergi er skjulte funksjonshemminger, derfor kan det vaere en utfordring for
omgivelsene a forsta at barnet er sykt. Ofte rammer det familiens inntekter, slik at familien
ogsa sliter gkonomisk.

NAAF erfarer at familier med astma, allergi, eksem hos barn og unge har et sammensatt
behov for kunnskap og erfaringsoverfgring. Foreldre og etter hvert barnet / den unge selv
trenger rad og hjelp fra kyndige fagfolk som har solid erfaring fra dette omrédet. Det er viktig
a bygge pa brukernes egne erfaringer. Barn trenger ogsa & mete andre barn, ikke minst
gjelder dette i mgte med andre barn med de samme sykdommene.

Barn som har astma, allergi, eksem mgter mange hindringer og utfordringer i det daglige. P&
grunn av sykdommens art ma bade barn og foreldre laere seg a ta forholdsregler, og leere &
mestre sykdommen og sykdommens konsekvenser. | dette ligger en vanskelig balansegang
mellom sikkerhetsbeskyttelse og overbeskyttelse. For & legge forholdene best mulig til rette
for familiene kan det settes i gang en rekke tiitak. Disse tiltakene vil gi barnet en friskere
hverdag.

Dessverre opplever vi at barn med astma og allergi ofte far et stillesittende liv, de far liten
eller ingen fysisk trening og en tyngre kropp med déarlig motorikk. Disse barna finner ikke noe
aktivitetstilbud som passer dem, deres kropp og deres sykdom. Disse barna og ungdommene
melder seg ikke pa "vanlige” treningstilbud, men de trenger absolutt fysisk aktivitet.

Prosjektets mal

e A gibarn og unge med astma, allergi og eksem en god kroppsopplevelse

e Agibarn og unge med astma, allergi og eksem glede av musikk, dans og fysisk
aktivitet

e Agibarn og unge en tilrettelagt aktivitet p3 sykdommens premisser

o A skape trygghet i fysisk aktivitet
Gi et konkret tilbud med bevegelse til musikk til utvalgte aldersgrupper.

Delmal

¢ Bevisstgjgre dansepedagoger og ballettskoler i tilgjengelighet for miljphemmede
e Lare dansepedagoger og ballettskoler at det umulige ogsa er mulig for barn med
astma, eksem og allergi



Kap 2. Prosjektgjennomfgring / Metode

Tidsplanen ble laget av prosjektleder (Ane Heiberg) i samarbeid med ledelsen ved Den norske
Ballettskolen (Irene og Siri Johansen).

Tidsplan for Pa ta hev - astma ingen hindring

dato Hva hvem

14.jan mote mellom DNSB og NAAF Region Oslo Ane, Irene, Siri
19.jan Prosjektplan sendt DNBS Ane

04.feb notis i AstmaAllergi, regionsnytt Ane

Alle detaljer vedr. kurs, ekonomi,
infomateriell, hjemmesider, avtale - klart.

19.jan - 13.feb  Legge ut pa nett Ane, Irene, Siri
vinterferie
23.feb-6.mars Reportasje om Oda til AstmaAllergi
12.mar frist input til Astma og Allergi, regionsnytt
e-postutsendelser til DNBS og NAAF,
20.mar plakater pa skoler, sykehus med mer
paskeferie
16.apr pressemelding til lokalaviser m.fl
kursing av instrukterer, skoleledelse, Hilde Sofie,
15. - 24 april vaskepersonell m.fl. Ane
01.mai pameldingsfrist

12.mai - 9.juni Vérkurs 1 og 2 i Trikkehallen
oppfolgingsreportasje til Astma og allergi og
18.mai nettsidene
sommerferie
frist info i Astma og Allergi, regionsnytt
ny e-postrunde,
brev til alle aktuelle barnemedl. i Oslo og

Akershus,
oppheng av plakat og flyer i barnehager og
13.aug skoler/SFO i Nordre Aker, ny pressemelding
19.aug Pameldingsfrist hestkurs
7.sept-17.nov  Hestkurs 3 og 4 i Trikkehallen
14. 0g 21. sept + Foreldrekurs om astma, behandling, Ane, Rose,
12.0kt spirometri av foreldrene + likemannsinfo Helle, Silje
Siste gang med oppvisning, diplomutdeling
17. nov og info/PR om neste kurs Ane
Jan 2010 Rapportskriving

Timebruk for prosjektleder til prosjektledelse og PR; se vedlegg 1, timeliste

A drive PR-arbeid i et omrade man ikke er en del av tradisjonen for fritidsaktiviteter koster mye
arbeid. "P3 ta hev” har pregvd & benytte allerede etablerte institusjoner og informert gjennom e-post
og brev til egne medlemmer, brukt DNBS sitt e-post og medlemsnettverk og informert i
Trikkehallens informasjonskanaler. I tillegg har det ligget informasjon pa DNBS nettsider og Region
Oslos nettside og Trikkehallens nettside. Region Oslo har ikke hatt aktivitet knyttet til barn og
aktivitet pd mange ar og dette er pd mange mater nybrottsarbeid. Kontoret har heller ikke vaert
betjent og medlemsaktiviteten i Oslo-omradet har ikke rettet seg spesielt mye mot barn. Alle disse
faktorene er hemmende i forhold til & na aktuelle barn og deres foreldre.



Prosjektleder har sendt e-post til skoler, SFO og presse. Ingen av disse henvendelsene er besvart.
Tre skoler og en SFO er fulgt opp ved telefon. Ingen av dem hadde mulighet til & ta imot info om vére
brukergrupper og tilbudet om dansekurset. De var velvillige til 4 la meg henge opp plakaten, men
kun pd anvist sted og kun en til to pr. skole. De tok ogsd imot Igpesedler for viderebringing via
lzererne i gruppene. Det krever mye mer plass i medier og reklameplass for 3 bli lagt merke til. |
tillegg er aktivitetstilbudet til barn og unge i Oslo stort, og de etablerte aktgrene har lettere tilgang til
nye medlemmer. Skal man verve til kurs som dette, ma man 3 personlig innpass og mulighet til
fortelle om tilbudet direkte til barna og gjerne ogsa foreldrene til de yngste barna. Det ma vurderes &
bruke mer tid pa dette far sommerferien, slik at neste kurs fir nok pameldinger.

Selv om PR-delen helt klart har tatt mest tid og ressurser har det ogsa vaert vanskelig 3 tilby
oppleering til vaskefirmaet. Ansvarlig for vask i kommunen forlangte timebetalt for alle deltakere om
dette skulle vaere et palegg fra oss a kurse dem. Dessuten mente hun at alle var godt skolerte uten at
hun dokumenterte dette. Resultatet er at jeg ikke har arrangert kurs i innemiljg med Trikkehall-
ansatte og vaskere, men hatt én til én-samtaler med de aktuelle personene som legger til rette for og
giennomfe@rer rengjeringen. Jeg har ogsa lant dem en god stgvsuger i hdp om at det kan bedre
rengjgringen.

Varkursene fikk 7 pameldte i alderen 7 -8 ar og det ble derfor gjennomfart kun ett kurs, hvorav kun
én med egen astma. De andre hadde foreldre, sgsken eller ingen tilknytning til sykdomsgruppene.

Prosjektleder holdt foreldrekurs for foreldrene, mens barna danset, fire av fem kursganger. Se egen
oversikt over innhold.

Kap. 3. Resultater og resultatvurdering

Pameldingen til 5-ukers-kursene i mai var nedsidende. Med stor sluttinnsats ble det vervet nok barn
til 8 avholde ett av to kurs varen 2009. Hvis det skulle vaere noe poeng & fortsette, var det ngdvendig
a revurdere malgruppen. Det ble gjort, og 10 — 13 3r ble byttet til 4- 6 &r. Det viste seg at dette var en
enklere gruppe a fa frem informasjon til, og at mottakeligheten for nye fritidstilbud var stgrre.

Noe av starthensikten med kursene var a na eldre barn og unge med et tilpasset tilbud. Det fikk vi
ikke til. Det vi derimot har fatt vist de yngste og deres foreldre, er at det er smé tilpasninger som skal
til, og at den rolige oppvarmingen er godt egnet for disse barna, slik at de har kommet inn i et godt
spor for fysisk aktivitet og forhdpentligvis vil holde p3 det.

Kap. 4. Oppsummering / Konklusjon / Videre planer

Prosjektleder var entusiastisk far farste kursrunde og regnet med 3 fa til gode kurs med mange
pameldte. Da alt var gjort klart og lagt til rette, uteble likevel pdmeldingene. Malgruppen ble derfor
endret og sgknad sendt HR for godkjenning om 3 bytte fra mellomtrinnet til barnehagebarn. Grunnen
er at det er lettere a na barn hvor foreidrene leser informasjonen direkte i barnehagen ved henting,
enn ved tilfeldig ranselpost pa mellomtrinnet. Barnehagene var dessuten langt mer positive til 3 la
oss henge opp plakater i barnehager, enn skolene var til 3 sende med ranselpos, noe en del skoler



reserverte seg mot. Vinklingen om at barna matte ha astma, allergi eksem ble ogs3 endret slik at det
var balletten som kom fgrst og sa tilretteleggingen etterpa. Det viste seg at dette var en riktig
omlegging. Det yngste kurset ble fullt med venteliste og kurset for smatrinnet ble nesten fullt. De
fleste barna valgte ogsa & bli medlemmer. Foreldrekursingen parallelt med kurset viste at mange
familier var takknemlige for mer info om sykdommen og behandiing av den, og at astma, allergi og
eksem var en del av hverdagen for mange. Ballettskolen var veldig forngyde med rekrutteringsjobben
som ble gjort til kursene og fglte seg trygge pa at de kunne drive disse kursene videre. Det hele endte
godt, med at kursene na gar videre som eget tilbud for barn med astma, allergi og eksem innenfor
Den norske Ballettskolens faste kurstilbud. Medlemmer av NAAF far egen kursavgiftsrabatt ved
ballettskolen pa dette kurset, men ogsa pa andre kurs.

NAAF sentralt skal i 2010 samarbeide med Den Norske Ballettskolen om prosjektet ”Snghvit og den
allergiske Prosit” {2009/3/0227)

Referanser / Litteratur

Allergi i Praxis nr. 2, 2004:
"Geilomo barnesykehus - et spesialtilbud for barn og unge med astma og allergi”

“BARN MED ASTMA Hva kan fysioterapeuten bidra med?”, Grete Engh

“Treningsgruppe for barn med astma — et springbrett til fysisk aktivitet p& hjemstede”, Hilde Sofie
Hamre

"Trening og Astma” , Kai Hakon Carlsen

Aktiv med Astma - treningsveileder, http://www.naaf.no/no/Globale_funksjoner/Bestill/Veileder-i-

lommeformat-om-astma-og-trening/

Vedlegg
1 Timelister for prosjektleder
2 AstmaAllergi nr. 2 2009: "Ustoppelig Ballerina” og ”Astma ingen hindring”

og AA nr. 5 2009: "Pa ta hev med rosa strutteskjert” og “Viktig med bevegelse”

3 Annonse i AstmaAllergi nr. 2 2009
4 Plakatene og [ppeseddelen for var og hgstkursene
5 NordreAkerBudstikke nettavis: 3. Sept, 2009 “N& kommer ogsa "svineballetten”

6 Plan for astma/allergi/eksem-informasjonen til barna i Igpet av hgstkurset




TIMELISTE FOR PROSJEKTLEDER FOR ”PA TA HEV”

VARKURS 2009
Hva er gjort: Arb.timer for prosjektleder
14. jan Oppstartsmgte med DNBS 4t
19. jan Prosjektplan sendt DNBS, samkjgring pa e-post 10t
Jan -feb Klargjgring av infomateriell, nettside, e-post, notisi AA 14t PR
12.mars AA: Reportasje, journalistsamarbeid, annonse, notis, 5t PR

Utsending av e-post i NAAF og til samarbeidspartnere

blant annet skoler, SFO,DNBS og Trikkehallen 3t PR

10. mars Mate i Trikkehallen, befaring/avtaler med leder 3t
Design og trykk av plakater 7,5 PR
Design og trykk av |gpesedler 7,5 PR

2. -3. april Oppheng av plakater/utdeling av Ippesedler i hele Nordre Aker; Skoler og SFO,
butikker, oppslagstavler (Disen, Grefsen, Kjelsas, Korsvoll, Kringsja, Tasen, Ulleval,
Laren, Arvoll, 15t PR

31.03 Pressemelding til lokalaviser (Aften, Dagbladet, Lokalavisen, Nordre Aker Budstikke,
@stkantavisa, Akerposten) 2t PR

1.april Levering av stoff til menighetsavisen ved Kjelsas 1t PR

6. april Infobrev til alle barnemedlemmeri Oslo (ca 100 stk) 3t PR

15. april Sendt plakater, e-post med mer til Voksentoppen skole, Voksentoppen
beh/Rikshospitalet, LMS-barn (Oslo Un. Ulleval) 1t PR

23. april Oppizering av vasker i Trikkehallen 3t

25.april Veiledning av instruktgr (Hilde Sofie Hamre veiledet)

29. april Omskrevet pressemelding sendt 2.gang 1t PR

4. mai Pameldingsfrist — 5 pameldte 1t

Jobbing for 3 fa med noen flere. Avklart at det kun blir det yngste kurset som
arrangeres. E-post til alle involverte om tid og sted 2t

6. mai Instruktgr ble syk, avtale med vikar 21
11. mai Levering av stgvsuger til forbedret renhold 2t
12. mai Forberedelse av foreldreveiledning 2t
12.mai Antall pdmeldte er 7 stk. Forelppig rapport til HR 2t
Mai/juni Regionssekretaer tilstede pa kursene:

Kurstilrettelegging, foreldreinfo om astma, 5t Delfinans Astmakurs



juni

juni

juni

aug

13.aug

14. -16. aug

Aug

23.aug

24.aug
31l.aug
3. sept

4. sept

6.sept

7. sept

14.sept
18.sept

21.sept

Okt

Nov

allergi, eksem, NAAF, diplomutdeling

4 kurskvelder 5t

Nye avtaler for hgstkurs med DNBS, vaskefirma,

Trikkehallen. pr tIf og e-post 4t

Sgknad om endret malgruppe godkjent i HR 1t
Klargjgring av infomateriell, nettside, e-post, notis i AA 7,5t
Utsending av e-post i NAAF og til samarbeidspartnere

blant annet skoler, SFO og barnehager i hele Nordre Aker.

DNBS og Trikkehallen mottatt materiell fra prosjektleder og

sendt ut i sine kanaler, inkl. menighetsavisen pa Kjels3s 7t PR
Trykk av plakater og |gpesedler 3,5 PR

Pakking og utsending av brev til alle barnemedlemmer i aktuell

alder ca 430 stk

Sendt plakater, e-post med mer til Voksentoppen skole,

Voksentoppen beh/Rikshospitalet, LMS-barn (Oslo Un. Ulleval) 7,5 PR

Oppheng av plakater/utdeling av Ippesedler i hele Nordre Aker;

Skoler, Aktivitetsskoler (SFO) og barnehager, butikker, oppslagstavler 18t PR
Pameldinger, innmeldinger, sjekke, lage lister, fakturaer 4,5t

Pressemelding til lokalaviser (Aften, Dagbladet, Lokalavisen, Nordre Aker Budstikke,
@stkantavisa, Akerposten) 1t PR

Materiell til instrukter for astma/allergi/eksem-delen av dansen 0,5t
Pameldingsfrist: 17 + 15 pdmeldte {hvorav 25 er med! i NAAF) 2t
Opplaering av ny vasker i Trikkehallen 3t Delfinans P3 t

Organisering av parallelt foreldrekurs om astma + utsending

velkomstinfo, info om svineinfluensa og astmakurs, fakturaer 4t Delfinans Ast
Instrukter ble syk,{ feber) avtale med vikar 05t

Oppstart ballettkurs; ta imot vikar, dansere, foreldre, antibak

fakturautedling, info om foredrekursing m.m. 3t Delfinans Pat
Astmakurs for de voksne, parallelt med dansetimene 3t Delfinans Ast
Forelgpig rapportering av HR 451t

Astmakurs for de voksne (spirometri)

+ journalist AstmaAllergi 3t Delfinans Ast
Avklare med styret betingelser for videre samarbeid,

lage avtale med DNBS om videre drift av kursene,

lage/trykke PR-materiell og oppdatere nettside 10t

fakturasjekk, medlemssjekk, diplomtrykk 41



16.nov utdeling av diplomer, info om neste kurs og utdeling av PR-

materiell 3t Delfinans Pa t
Des Rapportskriving 7.5t
Jan Avslutning av rapport 45¢
Timebruk for prasjektleder hgst 2009 106,5t
Total timebruk for prosjektieder pa hele prosjektet 207,5t
HR ,Prosjektiedelse, Pa ta hev 96,5t
HR, PR, P3 ta hev 971t
Delfinansiering av stud. Pa ta hev 91

Delfinansiering av stud. Astmakurs 15t
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Ustoppelig
ballerina

- Foreldrene mine klarte ikke a stoppe meg. Jeg ville danse . 2
ballett, forteller Oda. Dermed satte de seg likegodt utenfor g,‘;zig"n':;;?iﬁ:;gf""“"
studioet med pustemaskinen hennes.

W tekst og foto — SIDSEL SKOTLAND Hun fungerer ikke like godt i gymtimene

p4 skolen. Der er det ofte trening som ikke

iden hun var fire &r har Oda Emilie ;.1 passer henne, og saerlig ndr hun ma lepe far
S Tafjord @strem dansa ballett. X i, b hun problemer med pusten.
Foreldrene klarte ikke 3 stoppe den = | .
lille rosa ballerinaen med strutteskjert, og )- 4 Langsom oppvarming
pustemaskinen (forstaverapparatet), ble ) b\ Men hun er overbevist om at det er saerlig
g

viktig & trene og 4 vaere | bevegelse nar en
har astma, bare det er den riktige treningen.
- Jeg tror det er ekstra viktig for barn og

det heldigvis sjelden bruk for.
Den farste rosaballerina-
perioden varte ikke lenge,

og etter hvert tok korpset Lunge
over. Men . . _ med

4 e, _
balletten = astma
ville aldri ! 4 ha god kondisjon, Kombinasjonen astma
helt slippe og darlig kondis er ekstra ille for oss, mener

hun. Det hun trengte var en treningsform
uten intervalitrening og leping. Trening som
begynner langsomt, og som ferst og fremst
over opp styrke.

Dansing passet perfekt for henne, og hun
tror det saerfig er den sakte oppvarmingen
1 og det at det er lite leping, som gjer at
1 denne treningsformen er bra for henne.

1 Her far Oda stette fra medisinsk hold.

- For astmatikere er treningsformer med

21 1 langsom oppvarming og langsom “nedvar-

| '\ 3 ming” gunstige, forteller Karin C. Ladrup Carl-
i

Oda. Hun begynte igjen og

hun sluttet - av og pa - flere ganger, inn-
til hun var 13 &r. Da bestemt hun seg for
dansen, og siden har 15-dringen trent fem
dager i uka ved Den Norske Ballettskole

i Oslo. Malet er & bli profesjonell danser.
Plan B er & bli kiropraktor med danseska
der som spesiale.

Oda hadde alvorlige astmalideiser
med flere sykehusinnleggelser da hun
var liten. Men etter at hun begynte 3
trene aktivt har hun blitt mye bedre.

- Det er sjelden jeg blir tung i pusten X sen. Ledrup Carlsen er seksjonsoverlege ved
nér jeg danser, og jeg har ikke gatt pa me- ) Barneklinikken, Ulleval universitetssykehus,
disiner etter at jeg begynte & danse.intensivi. \ | ; fersteamanuensis ved Det medisinske fakul-
Jeg liker & tro det er en sammenheng. b 1 ! tet ved Universitetet i Oslo, og prosjektleder

S A for Miljg og Barneastmastudien — denne
store studien som har fulgt vel 1000 barn fra

Hun begynte som en liten rosa ballering de ble fedt 11952
strutteskfort. NG ser Oda mest. en

moden danser, Hépet er ?;,b .

Lurt & trene

. Forskerne ser at det farst og fremst er brd
~ start og bré stopp som er uheldig. Men klarer

Forts. side 23

21



Ustoppelig ballerina
fra side 21

astrnatikeren & unnga det, er det ikke noe i
veien for at hun eller han kan holde ut lenge.
- Vi mangler gode studier som viser hvilke
treningsformer som er best eller verst for
denne gruppen, men det forskes pa dette
na, forteller sesjonsoverlegen.
Hun er helt enig med Odai at deter lurt &
drive med trening nér en har astma.
— Da mestrer du sykdommen bedre, du far

bedre kondisjon og bedre immunforsvar,
Hun har retti at det er enda mer uheldig for
astmatikere enn andre 3 veere i darlig form.
Men det kan ogsa snus pa hodet: Noen
studier tyder pa at de som er i dédrligere
form ogsa lettere utvikler astma. Sa trening
handler bade om & kontrollere astmaen og
kanskje ogsa forebygging av den.

Videre forteller hun at intensiv trening i
seg sjel ikke nedvendigvis skaper bedring og
medisinfrihet.

- Hoyintensiv trening over lang tid og kan-
skje under ugunstige forhold kan fare til mer

Astma ingen hin

NAAF gnsker a bidra til at barn med astma, allergi og
eksem far like gode muligheter til fysisk aktivitet og gode
kroppsopplevelser som andre barn - i trygge omgivelser,
forteller prosjektleder og regionsekretzer i NAAF,

Ane Heiberg.

av SIDSEL SKOTLAND

ballettkurs for barn. Kurset P4 t4 hev -

astma ingen hindring” er for barn mellom
6 0g 13 &r {6-9 &r og 1013 ar} som har
astma, allergi eller eksem. Kurset er et samar-
beid med Den Norske Ballettskole.

Med kurset hiper NAAF 3 hjelpe barn i
gang s ikke den kroniske lidelsen skal fa
hemmae utviklingen deres. Malgruppa er
farst fremst barn med astma, allergi og
2ksern, men siden det ofte er morsommere
a gjere sdnne aktiviteter sammen med noen
en kjenner, er 0gsd sesken og venner hjerte-
lig velkommen til a delta,

- Vi regner med at de aller yngste blir fulgt
til dansetimene av foreldrene sine. For dem
tilbyr vi samtalegruppe mens ungene danser.
Her vil en informater fra NAAF informere og
gi rad. Dette er 0gsa tenkt d veere et forum
der foreldre kan utveksle erfaringer, rad, frus-
trasjoner og gleder, forteller prosjekilederen.

E midten av mai starter NAAF region Oslo,

Avhengig av rgykelov
Danser Benedicte Marie Bjerke er ballett-
pedagog for begge gruppene. Hun haren
bacheforgrad i klassisk ballet fra Kunstheg-
skolen i Osio, og underviser til daglig i baltett
ved St. Sunniva barneskole. Effers jobber hun
som frilansdanser.

[ tillegg til ballettkompetansen og det at
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hun liker & jobbe med barn, har Benedicte
helt spesiell kompetanse til § drive akkurat
dette kurset. Hun er nemlig selv bade astma-
tiker og allergiker. Som danser er dette noe
hun kan leve godt med - i Norge.

- Det har gatt helt fint for meg 3 vaere
danser i Norge. Det som er vanskelig er at jeg
ma reise ut. Dans er en veldig internasjonal
kunstform, og forholdene ligger ikke like
godt til rette overalt.

For et par ar tilbake hadde Benedicte en
jobb i @sterrike. Der er det ingen reykelov,
og itillegg har de en helt annen hundekultur
enn vi er vant med i Norge.

- Solisten hadde med seg hunden sin pd
jobb, og alle rekte pa kontorene sine med
&pen der. Dermed var alle ganger fulle av
reyk.

Dansekollegaene hennes gikk riktignok ut
i pausene for 4 reyke, men dermed ble det
heller ikke noe szerlig sosialt liv & snakke om
for Benedicte.

Etter denne opplevelsen drar hun bare pa
audition i land med roykelov.

- Men det blir stadig bedre - flere og flere
land innferer denne loven na,

Benedicte har tro pa at det vil bli lettere for
neste generasjon & velge denne karriere-
veien, tross allergier og astma.

- M3 ikke fa panikk

For Benedicte er som Oda Emilie heit klar

pa td heyy

astma. Det har vi sett hos toppidrettsutevere
i utholdenhetsidretter, avstutter Karin C.
Ledrup Carlsen. Det er derfor viktig & kjenne
sine egne grenser. Og nettopp dette er et
viktig poeng for Oda.

— N&r du danser lzerer du 3 kjenne egne
grenser. Du teerer ndr du skal stoppe og nér
du kan fortsette. Ndr du har blitt vant til
lytte til din egen kropp vil du mye lettere
kunne unnga anfall, forteller hun.

Dette er kunnskap hun selv har nytte av
bade i gymmen og nér hun leper til
bussen. B

dring

pé at dans er veldig bra for nettopp denne
gruppen.

- Danseklasser varmer opp rolig, dessuten
lzzrer en mye om holdning og plassering av
skjelettet nar en trener dans. En fokuserer
pa ryggseylen og det a strekke ut, forlenge
og & gi plass til lungene. Da blir det lettere &
puste.

Hun mener unge generelt har en tendens
til & "henge” mye, sdnn at brystkassa synker
innover, og haper dansekurset kan bidra til
a motvirke denne tendensen hos de som
deltar.

P4 kurset "Pa td hev” vil barn med astma
bli szerfig godt tatt vare pé i tillegg til at de
far de generelle fordelene astmatikere har av
dans, understreker Benedicte.

Det er et poeng Oda ogsa trelkker fram.

- Det er viktig at ballettpedagogene vet litt
om dette. De ma ikke fa panikk ndr et barn
far anfall. Barn biir redde hvis pedagogen blir
redd, forklarer hun.

— Er det viktig & ha litt talent for & starte p& dette
kurset?

- Nei, det viktigste er at de trives med det
de gjer og har en aktiv hverdag. Det er viktig
at barn beveger seg - ogsa barn med astma
- 0g dansetrening passer veldig fint for bade
gutter og jenter, svarer Benedicte.

Oda er ogsa helt klar p4 at talent ikke er
viktig.

- Dans er en morsom aktivitet, og en laerer 3
kjienne grensene sine. Ingen mé stoppe seg
selv fordi du tror du ikke kan! Du vet jo ikke
om du er flink til noe far du har prevd. Det er
ingen som gar pa kurs som "Pa ta hev” for a
bli profesjonelle dansere,

Derimot kan det kan vaere et springbrett
videre for sma ustoppelige ballerinaer. @
Mer informasjon, se side 40-41.
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fysisk aktivlteti —
|

Patashev

med rosa /£

strutteskjort |

- Er det goy a ga 4 vare ballerina, og hun har ingen plager n&r ]
3 ballett? " ahe hun danser. Og sé laerer hun litt andre ting i
p oo enn 4 danse ogs4. |
- Strever du litt —Hun har fortalt at de leerer litt om kroppen. a

med pusten Nnar Forrige gang leerte de om hvor lungene er,
U sier Sanja
S du danser? Foreldrene far ogsd leere litt av hvert mens
=\ o de venter, og det setter Sanja og Stian stor
pris pa.
| tekst og foto - Det er veldig bra med denne kombinasjo-
| —SIDSEL SKOTLAND ~ nenav kurs for ungene og informasjon for
1 foreldrene.

et farste
y D svaretkan  1rygghet med kunnskap

. alle bare  Cecilie Weinholt er mammaen tit Julie som
| seater troverdig. har eksem og litt astmasymptomer av 0g
De elsker det - der til. ulie hadde veldig lyst til 4 danse ballett,
detripperrundtirosa  og fikk med seg storesasteren Maria pa kurs,
; strutteskjor, grasiese og  Maria er helt frisk — men friske s@sken og ven-
W stolte. ner er ogsé hjertelig velkommen til § delta.
. Og noen sliter nok med - Det er flott at det finnes aktivitetstilbud
¥ i pusten 0gsd, men slett ikke  som er tilpassa barn med problemer, sier
alle pa ballettkurset P 13 Cedilie.
| heviOslo har astma. Noen  N&r Julie driver med sport og blir for varm,
) erpiagaaveksem,andre  koker huden hennes. Men her er det tilpassa
har allergi - og noen er sdnn at de ikke blir for varme. Cecilie synes
helt friske. Men akkurat det er en trygghet for foreldrene at instrukte-

e —

e e e ———a

her er det kanskje litt ren har kunnskap. 1
pop 4 ha astma, . .? Nettopp kunnskap er nekkelordet for i
Deter i alle fall ikke NAAF nar de arrangerer P4 ta hev. Barna
rart 4 ha astma her. skal fa litt kunnskap om kroppen, instruk-
/' Og det er viktig for teren skal ha kunnskap om barnas lidefser,
mammaen og pappaen  og foreldrene skal f3 kunnskap om barnas
til Lina, Sanja og Stian sykdommer.

Skaar. Lina har astma, og . .
desynesdeterfintathun  Laerer om spirometri

far treffe andre i samme Pa denne kurskvelden har sjukepleier og
situasjon - at hun fér se at det  radgiver | NAAF Helle Grattum et lite kurs i
er ganske vanlig. kurset: Mens foreldrene sitter og venter p3
. Deteringenibamehagen sine sma ballerinaer, forteller hun dem om :
i som har denne lidelsen, spirometri. De som vil f&r ogsa forsoke dette

forteller Sanja. S& derer  maleapparatet for lungefunksjon. Mange har
f_ ¢ hunlitt annerledes. {

e’ Linasynes det er gay Forts. side 16
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|fysisk aktivitet

Pa ta hev

fra side 15

lyst. Helle ensker & demonstrere utstyret for
foreldrene sénn at de skal vite hva ungene
deres ma gjere hos legen. Nar de har fatt
informasjonen, og forsekt sjel, kan de lettere
fortelle barna hva som skjer og hvorfor.

- Apparatet gir mange forskjellige verdier,

men det er ferst og fremst FEV1 det er vanlig

d male. Det var det vi méler pa foreldrene
né, forteller Helle. FEV - Forced expiratory
volume in one second er - er som navnet
antyder et mal pa hvor mye luft du puster
ut det ferste sekundet nér du puster ut s3

kraftig du kan etter & ha trukket pusten dypt.
- Er du helt frisk har du god kraft p& denne

utpusten, har du astma blir det litt som 3
puste ut gjennom et sugerer. Da er lungene

trange fordi musklene er trukket sammen og

det er mye slim.
Kraften pé& denne utpusten er derfor en god
maleenhet pa astmasymptomer.

Bidrar til diagnostisering

I datamaskinen en bruker ved spirome-
tri er det et program hvor det er lagt inn
gjennomsnittverdier for ikke-astmatikere.
Programmet tar heyde for kjenn, alder og
hayde {indikerer lungestgrelse), Dataene

Det er veldig bra med denne kombinasjonen av
kurs for ungene og informasjon for foreldrene,
synes Sanja og Stian Skaar,

dine pa dette blir lagt inn fer du blaser.
Blaser du med lav verdi i forhold til gjen-
nomsnittet, kan legen gi en dose astmame-

disin og la deg blase igjen etter ca 10 minut-

ter. Blir verdien bedre da, er det en sterk
indikator pa astra og videre undersokelser
kan vaere lurt, Har du ikke astma vil ikke ver-
dien bli bedre ved andre gangs blasing.
Med spirometri kan en alts3 bidra tit diag-
nostisering, og & kontrollere astmaen ved

jevnlig & male og medisinere sa verdiene blir

konstante. Alfe fastieger i Norge skal etter
hvert kunne tilby denne type lungemdling.

Rad og tips

P4 forrige ballettime var det Rose Lyngra,

Viktig med bevegelse

- Det begynte litt treigt,
men na i hast ble det fullt
trakk, forteller Ane Hei-
berg, prosjektieder for
NAAFs ballettkurs "Pa ta
hev”i Oslo.

Dette er andre sesongen kurset arrange-

ies, og begge partiene er fulle - bade det

for de minste mellom 3 % og 6 &, og det
for de pé 7 til 10 &r. Ane er forneyd med
responsen — dette er et tiltak som treffer
bama i NAAF. Veldig mange har en eller
annen mediemstilknytning. Enten er for-
eldre eller sasken medlem eller barnet er
medlem sjel. | NAAF kan barn vaere enten

hovedmedlem eller ha et famfliemedlem-

skap, forklarer Ane,

God kroppsbevissthet
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Hun synes dette er en fin mate & vise fram
NAAF pd, og a fa demonstrert at ballett er

en god treningsform for barm med astma,
allergi og eksem.

- Det er i det hele tatt viktig med beve-
gelse for disse barna. Og den langsomme
oppvarminga i ballett gjer denne aktivite-
ten spesielt godt egna for astmabarn, sier
hun, og forteller videre at ballettinstrukter
Lene Methus har fatt opplaering béde i &
trene barn med disse kroniske sykdom-
mene, og & snakke med dem om forskjel-
lige temaer.

— Det er viktig & gi ungene god kroppsbe-
vissthet for at de skal mestre egen sykdom
0g

vite ndr de er syke og friske.

Ane legger stor vekt pd at Trikkehallen
pa Kjelsas, der kurset blir holdt, blir ngye
vaska, og at lokalet holdes raykfritt, dyre-
fritt og helst parfymefritt, sdnn som det er
pé alle NAAFs arrangementer,

— Blir det nytt kurs til vdren?

- Ja, det blir det. Mange foreldre ansker
at vi skal fortsette, ag nylig vedtok NAAFs
styre at det blir nye kurs véren 2010 -

0gsa sjukepleier og radgiver i forbundet,
som besekte P4 ta hev-foreldrene mens de
venta. Rose fortalt litt om astra, mestiing og
medisinering og om hvordan foreldrene skal
takle astmaanfall.

- Jeg gaiittrad og tips, og hadde med
brosjyrer. Oppleeringsmateriell de kan kjgpe
pa nettet hvis de er interessert.

Bade Rose, Helle og kollega Grethe holder
i det daglige til | NAAFs sekretariat i Oslo, De
tre erfarne sjukepleierne svarer pa spersmal
mandager, tirsdager, torsdager og fredager
klokka 9-11 og 12-14.H

P4 13 hev er et NAAF-prosjekt finansiert
med statte av Helse og Rehabilitering. Den
Norske ballettskolen stér for den dansefag-
tige undervisningen mens NAAF forestar
den medisinske delen. Arets kurs er fullteg-
net, men til veren kormmer nye sjanser. Du
kan lese mer pa

www.naafno /pa-ta-hev og sparsmal kan
rettes til Ane M. Heiberg,

tlf. 23 35 35 32/ 41 67 00 57, E-post:
region.osloogakershus@naafno

Ballett er en spesielt godt egna trenin gsform
for barn med astma, sier prosjektieder Ane
Heiberg. Foto: Sidsel Skotland

samme tid og samme sted. Planen er et
enda tettere samarbeid med Den norske
ballettskole. Det innebaerer blant annet at
alle NAAFs medlemmer vil f4 rabatt ogsa
pé andre kurs som blir holdt av ballettsko-
len, avslutter Ane Heiberg.
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Nye Jif Mopp System

- mer effektiv gulvvask!

3 7 Her er pakken som bade gir
flJa deg et skinnende rent hus,
qéf{h ©g holder orden pa vaske-
: rommet. Nye Jif Mopp har
né fatt vinklet moppeplate
noe som vil hjelpe deg til 4
gjere guivvasken enda mer
effektiv. Pakken inneholder
0gsé nyhetene Jif Stevmopp
og Jif Tarrmopp
som effektivt
* samler opp stev
" fra hyller og e
gulv. Jif Mopp System, Jif o
Terrmopp og Jif Stevmopp -4
er anbefalt av Norges Astma
og Allergiforbund.

| W

Fukter :[n‘ Smorer

by ﬁﬂﬁgﬁa@n‘f "

Kun pd apotak,

- €N nY generasjon eyedriper

Hgie Naturkrepp
* Sengesett og laken i 100% ren bomull
* Kreppeffekten er vevet inn i varen,
og ikke kjemisk fremstilt
* Huie krepp i ensfarget hvit og ubleket
er anbefalt av NAAF,
* Kjennes sval om sommeren og
varm om vinteren,

Hgie Krepp for sunn sdvn i et friskt
sovemiljg!

INNEKLIMA

Renser luften for lukt og stavpartikler,
og tilferer rommet ren luft.

¥ LR

Tana Glass og Rammer
Postboks 59,9846 Tana

TIf. 78 92 85 80
Fax.78 928274
Mob. 909 44 626

e-post: kundeservice@actavis.no, t: 815 22 099 [man-fre §-15)

Har du astma, allergi eller eksem?
Bli med & danse

«Pé& t& hev»

Balledtkurs for 6 - 9 &r og 10-13 &r,
pé Kjelsés I Oslo.

Ta med venner og sgsken!
Rabatt for NAAFmediemmer.
Pdmelding: NAAF Region Oslo:

23 35 35 32/41 67 00 57/
region.oslo@naaf.no
ved Ane M. Heiberg, innen 1. mai 2009

Les mer pé var hjemmeside:
www.noaf.no/no/Lokale_sider/oslo/Aktuell/

HELSE 0G
REHABILITERING

Witizien for poavke hehe- og rrhatehtennpuorganiucgmue
Prosjekiet er finansiert av Exframidler
fra Helse og Rehabilitering

40

ANTIHISTAMINER

GIR MUNNTARRHET

- OET KAN V/ERE SKADELIG FOR DEG®

EPLESYRE: Stimulerer spytisekresjanen
8y eppretthelder pH balansen

FLUDA: Styrker emalien op renarerer sma hull

XYLITOL: Heminer
bakterievekst

Xerodent

Diversedmung-og
lat+ikke-+hjelg+or-+ munstacr ey
AN 796497him)

Xerodent'- ved munniarrhet!

e-post: undeseriita & eaterls.an, !z 815 22 052 (man-lre 9-15}

N e
YaMpaEn
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Har du astma, allergi eller eksem?
Bli med a danse ”"Pa ta hev”!

Ta med venner og sgsken og meld dere p3 ballettkurs for 6 -9 3r og
10 - 13 ar!
Pamelding: NAAF Region Oslo: 23 35 35 32/ 41 67 00 57 eller
region.oslo@naaf.no ved Ane M. Heiberg, innen 1.mai 2009

¥ Den Nonswe BAUETISKOLEN ;¥ HELSE 0G
FA www.dAbs.no tg%d REHABILITERING

Stiftelsen for norske belse- o tehabititeringsorgamisasponcr

Vi vil gi barn og unge med astma, allergi eller eksem en god kroppsopplevelse. Kurset
er spesielt tilrettelagt for denne gruppen — for 3 stimulere til gkt fysisk aktivitet.

Kurset er ogsa apent for spsken og venner. Melder de seg inn i NAAF, far de ogsa redusert kurspris!

Onsdag 13. MAI (5 ganger) SEPTEMBER (10 ganger)
Trikkehallen pa Kjelsas,
Midtoddvn 12. (www.trikkehallen.no)

Kurs 1 {6 -9 ar): ons, kl. 16.30 Kurs 3 (6 ~ 9 ar): tidspunkt senere

Kurs 2 (10— 13 3r): ons kl. 17.30 Kurs 4 (10 — 13 ar): tidspunkt senere

Pris: 150 kr (for medlemmer) Pris: 350 kr {for medlemmer)

Pris: 600 kr (for ikke-medlemmer) Pris: 1200 kr (for ikke-medlemmer)
Velkommen!

Prosjektet er finansiert av Extramidler fra Helse og Rehabilitering



Na kommer ogsa «svineballetten»

God pamelding: NAAF holdt ogs3 et lite
tilsvarende kurs i vires. Dette er fra
avslutningsgangen i juni. Fra venstre Nora O.
Wister, Live Vang Dahl, Tuva Amri, Tuva Lagreid,
Sofie Minken, Stine Stavdal og Ingeborg Wik. Foto:
Privat

Barn med astma m4 ogs4 f3 drive med fysisk
aktivitet i hgst, selv om de er ekstra utsatt for
svineinfluensa, mener Norges Astma- og
Allergiforbund.

Linn Kongsli Lundervold

KIELSAS: Derfor setter de i gang med ett tiukers «influensafritts ballettkurs for astmatikere pé
Trikkehallen p4 Kjelsas.

- Dette er jo litt spesielle tider for barn med astma, og de som hgrer med til risikogruppene for
svineinfluensa, er jo blant annet de med astma og lungesyke, sier Ane Heiberg, regionssekretar i Norges
Astma- og Allergiforbund (NAAF), til Nordreakerbudstikke.no.

- Saerlig viktig

I dag ble det frste dgdsfallet i landet som fgl ge av svineinfluensa bekreftet. En dansk lastebilsjafgr som

dgde i Norge, hadde influensa type A, ifglge den danske avisen Berlingske Tidende. Resultatet er ogsa

bekreftet av Folkehelseinstituttet,
Han var allerede dgd da han ankom Ulleval Universitetssykehus.

Siden influensavaksinen enn4 ikke har kommet pd markedet, blir barn med astma og
lungesykdommer oppfordret til 4 vaere spesielt oppmerksomme, og til 4 holde seg unna store
folkemengder.

Men NAAF mener ogsi at det er seerlig viktig at barn med astma er aktive.

- Det er viktig at disse barna ogs4 i hgst driver med aktivitet. Vi gnsker derfor & gjennomfare disse
kursene til tross for at barn med astma m3 ta det med ro, sier Heiberg.

Kan holde hender

Derfor gir de spesiell informasjon om smittefare pé disse kursene, i tillegg il at det er ekstra fokus pa
héndvask, s barna fortsatt kan holde hender, béde i par og formasjoner.

Kurset for de aller minste barna, mellom fire og fem ar er allerede fullt, mens det er fem plasser
igjen pa kursene for barn mellom seks og ni ar.

- Det har veert veldig god padmelding, sier Heiberg.

Publisert torsdag 03. september 2009 k1. 15:00.

http://www.nordreakerbudstikke.no/apps/pbcs.dll/article?AID=/20090903/KULTUR/... 03.09.2009



kursdag

tema

Materiell

Bli kjent ballettrutiner - handvask

Vatservietter og lignende

Astma = pustevansker

Lunge ~ hvor den er, hvordan kjennes det 3 puste
Pustevansker er at det er for trangt i rgrene ned til
0g i lungene. Viktig & ha god holdning - apne opp
for god pust

Astmaskolen med elefanten
{Ane og Bronky)

y\W)

Astma = pustevansker

Irritanter er det som irriterer pusten til barn med
astma og dermed gjgr det vanskelig 4 puste.

Det kan vaere rgyk, stgv, parfyme, dyrehar, pollen.
Viktig & holde seg unna det man ikke tiler.

(Har noen plakater det gar 3
henge opp. Tar med 1. Gangen)

Astma = pustevansker

Kan bli vanskelig & puste hvis man anstrenger seg
uten § veere god og varm i hele kroppen — lang og
rolig oppvarming 5- 10 min for barn + ta medisin i
forkant

Aktiv med astma-brosjyren

Allergi = reaksjon i kroppen pa noe man ikke taler
Kan vaere mat eller noe i luften eller noe man er
naer,

Luftveisallergi — rayk er skadelig for alle (gjelder
ogsé alle uten allergier!)

Stgv - rydde og vaske

Dyrehdr — kan dessverre ikke ha dyr, besgke folk
med dyr — kan til og med vaere vanskelig i forhold til
dyreharstgv i klaerne til dyreeierne for noen

Pollen - forskjeliige planter og sesonger, mest var
Og sommer -

Piller, nesespray og gyedraper = medisiner

Polienbrosjyre

Allergi = reaksjon i kroppen p& noe man ikke tiler
Kan veere mat eller noe i luften eller noe man er
naer.

Mat - forskjellige matvarer. Ikke spise det man ikke
taler.

Reaksjon: diare /vondti magen/ utslett pa
kroppen/ kige i hals og munn/hevelse i hals og
munn.

Matallergi og
matvareintoleranse-brosjyre

Eksem =uslett, tgrr, rgd hud, kige

Ikke smittsomt, ma smgres med forskjellige kremer
hver dag. lkke farlig & leie selv om man har s&r hud.
Kan bli verre ved allergier og astma

Eksembrosjyre

Repeter og ta det du ikke har rukket fgr

L
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Avslutning med diplomer

(Jeg ordner diplomer slik som
sist, du skriver under i tillegg til
meg)




