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Vi drommer om ett samhalle. ..
dar alla mér brq

dar alla har relationer
dar alla lever i innanforskap

e

delar intressen
framjande
ur och friluftsli,

Moéten mellan manniskor som
genom gratis och oppna hélso
aktiviteter inom idrott, ky/¢
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Om Hej framling

Allt borjade med ett hej!

Sdg hej till
en framling!

\

o Ett besok och ett hej pd ett asylboende i Grytan
utanfér Ostersund blev starten fér Hej framling.

e En idé om en skidskola gav ringar pa vattnet. Snart
blev engagemanget storre och aktiviteterna fler.

e Insikten om att fysisk och psykisk halsa utgor
grunden for innanférskap lever vidare an idag.

>4

'HE) FRAMLING! |

Arets peppare 2024




Om Hej frémling

For att alla ska kunna vara
med ar vara aktiviteter alltid

gratis och oppna for alla!

ymtraning,
otboll,vandring,
korsang, basket, gym

innebandy, cykelskola, méj

Aktiviteterna startas av personer
som brinner for en aktivitet som

“lo vill dela med sig till andra. s
HE'! g&ﬁﬁ%iiﬂﬁg i
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Hej f

Stolt 6ver att vi visar att forandring ar mojlig!

Utanforskap, ensamhet och vaxande folkhalsoklyftor. For att l6sa
sambhadllets stora utmaningar maste vi vaga arbeta annorlunda — med
fokus och flexibilitet, prestigelost samarbete och en envis tro pa allas
ratt till hdlsa och hallbart innanforskap. Tack till alla i var ndrhet som
visat pa denna flexibilitet, prestigeloshet och envishet! Det kommande
aret satsar vi pa att utveckla en metodbok som gor det enklare for fler

ramling Sverige 2023 [ 24

att na malgrupper som behover det mest.

Emma Jango
Verksamhetschef

Det ar 11 timmar
med aktiviteter
per dag, dret runt!

N

Kvinnor 42%

Deltagarstatistik nationelit

45 178 deltagarbesok under
4 019 aktivitetstimmar pd
60 orter runt om | Sverige

]
]
| Sverige max 5 dr 24% I

Unga vuxna &vuxna 70%

I den hér gruppen finns dven
personer fodda i Sverige.

Mdn 58%
Barn 30%
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Om Hej framling

Om du mar battre idag,
vad beror det pa?

“Jag har hittat kompisar jag fick mer trygghet ock Iar mig mer svenska.”

enkater \ “Med valdigt enkla ord kan jag saga att Hej framling har varit en stor hjalp till
manga asylsékande och invandrare som hade valdigt svart att komma in i

samhadllet och visste ef om hur man skulle vara radd om sin halsa. God bless
Hej framling.”

“I feel better because hello strangers is showing me the way to finding a job
and learning how to adopt into the community.”

“Den fina gemenskapen ni skapar. Alla hejar pa varandra och dér sndlla.”
“Jag har lart mig mer om mig sjalv genom Hej fraémling.” ————
J 7 7 j d HE) FRAMLING: }
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Om Hej frédmling

Vara metoder
ABCD

Utga fran platsens styrkor & mdnniskors férmagor for trygga,
hallbara samhdallen!

Design Thinking

o Lyssna = Prova Prova igen
a

&

/
/
S
g

Vi kan ldra dig om

véra metoder. Engagera & involvera malgruppen i processen for
Kontakta oss sd Kl - G
berdttar vi mer! utveckling som traffar ratt!

Credible Messenger

Bygg trovardighet for processen genom forebilder som
malgruppen kénner igen sig i!

Den tredje platsen

Skapa trygga & valkomnande sammanhang for att
bygga innanforskap!

M
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Om Hej framling

Koncept

Vara koncept syftar till att starka halsa, inkludera fler och bygga tillit till samhéllet - oavsett
vem du ar eller var du befinner dig. Med fokus pa att bidra till att skapa trygga platser, ute som
inne, samt att bjuda in till sammanhang som &ar vdlkomnande, vill vi med vara koncept

lats kan vara inspirera fler att delta, ma battre och hora till.
En plats

ett bostadsomrade

eller en stadsdel.  Hej granne

\ Hej granne bygger pa det forskningen sager: “ju fler grannar du kan namnet p3, desto tryggare
kanner du dig”. Genom Hej granne mots grannar, lar kdnna varandra och inkluderas i platsens

utveckling. Konceptet ar det som tydligast anvander alla vara fyra metoder.
vi vill bidra till att )
fler mdr bra av att ut&n ju -

i naturen! : » . . .
vara ute Att vara ute i naturen kan ha en stor positiv effekt pa den egna halsan, det finns det massor av

\ forskning som visar. Med konceptet Ut & njut vill vi att fler ska upptacka och ha majlighet att
vara i naturen. Sjalvklart pa ett tryggt och gladjefullt satt som ar forenligt med Allemansratten.

Tillsammans lér vi oss

om vad som krdvs for Halsopepp

att mé bra! Vad ar traningsvark? Varfor behover jag rora pa mig mer? Vad kan jag gora om jag mar daligt?
\ Inom Halsopepp lar vi oss om vad som &r bra for bade kropp och knopp. Hér ingar Latta tryckets
samtalsgrupper, Halsopepp for alla och sarskilt riktade halsodagar for kvinnor.

Hej framling-kinsla  Mgtesplatser

helt enke t . . o o . . .o .o o . .
Oavsett aktivitet sa ska alla vara aktiviteter praglas av en varm kansla. Vara aktiviteter ska
fungera som positiva motesplatser dar nya vanskaper uppstar och vaxer. Vi ser varje aktivitet ; - X
.o o o .o o . .o o . k2 = ‘,‘; L miaNG!
som en motesplats som bygger inkludering, halsa och bidrar till ett samhalle som haller ihop. HE] gkﬁ o f
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ger Vi socral resrl iens

Om Hej framlin
j . ighbtﬂht till samh dllet
hllsammaﬂs'
Tillit som bérjar x
mead ett he . |
B - utvecklas over tid.

Vara aktiviteter skapar
relationer och natverk.

Genom regelbunden kontakt bygger
vi omsesidig tillit till varandra.

Att komma till en av vara aktiviteter gor det
mojligt for oss att borja lara kanna varandra.

Genom vara metoder skapar vi moten mellan
manniskor som delar ett intresse. Aktiviteternas

- ) innehall styrs av vara deltagare.

"HE) FRAMLING! |

h Genom oppna traffar och aktiv
rekrytering skapar vi relationer. -
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Fran hinder till hélsa for fler

Halsoklyftorna vixer Sa far vi fler att hitta livskraft och rérelseglddije!
alsokly :

Samarbeta for att Med laga trosklar bjuder vi in till hdlsoframjande aktiviteter som ar 6k samarbeten som gor det
bygga broar over de tillgdngliga for de som behdver det som mest. Vi har valt att det aldrig méjligt for fler att upptc'icka nya
hglsohinder som finns. ska kosta nagot, kravas medlemskap eller anmalan for att vara med. oktiviteter och léra sig om naturen.

Helt enkelt for att s& manga som majligt ska kunna delta.

Till vara aktiviteter ar det bara att komma som du éar, resten loser vil Det
Nér det finns broar gor att manga som annars star langt ifran ett organiserat féreningsliv
sver hindren kan jag hittar livskraft och tillhérighet genom véra aktiviteter. Men det finns
prova! ) fortfarande massor vi kan gora tillsammans for att annu fler ska fa en

meningsfull fritid som skapar livskraft, vdlmaende och innanforskap.

g I N
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Inga forebilder
Administration M - Erbjud aktiviteter nc'irabhemmet,
¥ Ay 3
Kostnader eller ta hansyn t.lll nér bus
Ku 5rebi ér dit och hem igen.
Transport nskap Engagera relevanta foreblld?r. . . g
; som inkluderar och skapar tillit rillgéingliggdr gratis utrustning
Utrustning genom att bygga relationer. genom den Jokala Fritidsbanken eller

. ~ i s |
Strukturer i samarbete med en idrottsforening. -e |
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Deltagaruppfo

Deltagaruppfoljning

Deltagar-uppféljning Tack for allt du gér! Klicka pa
knappen for att komma till deltagar-uppféljningen!
Stort tack for att du har tagit initiativ till en aktivit...

M Hej framling




Certifiering

Certifiering

Certifiering Tack for att du vill engagera dig! Klicka
har for att fylla i vart avtal! Vi ar sa glada 6ver att
du vill bidra med en aktivitet tillsammans med Hej...

MM Hej framling




Hej framling bjuder varje vecka in till cirka 50 aktiviteter runt om i Sverige. Aktiviteterna
har startats upp av personer som brinner for en aktivitet som de vill dela med andra.

Vill du bidra till Hej framling genom att starta upp en aktivitet? Skicka in dina
kontaktuppgifter till info@hejframling.se Om du redan nu vet vilken aktivitet du vill starta
eller stotta sa skriver du det. Sedan hor vi av oss till dig och berattar mer.

'HEJ FRAMLING!
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