PLANERINGSGUIDE FOR
SERVICEPROJEKT

—alsosam livsstil vid typ
2-Clapetes

Varje Lions Club &r en sjalvstandig och oberoende aktdr med eget ansvar for
genomfdrandet av sina evenemang och fér efterlevnaden av lagar och foreskrifter. Avsikten
med planeringsguiden &r att ge rekommendationer och férslag som inte ska betraktas
som juridisk radgivning eller enda basta praxis. Aktiviteterna i planeringsguiden &r kanske
inte lampliga i ditt lokala samhalle. Anlita lokal professionell radgivning for att sékerstélla
efterlevnad av lagar och bestammelser, sakerhetsriktlinjer och goda exempel.

o 1 o



L

ons Clubs International

PLANERINGSGUIDE FOR

SERVICEPROJEKT

A  asosam Ivsstil vid typ
N D-0lapetes

Din klubb kan utnyttja den héar planeringsguiden for att anordna ett evenemang for halsa och
valbefinnande till forman for personer med risk for typ 2-diabetes, framjande av nyttig kost,
maltidsplanering och fysisk aktivitet.

Genom att ata sig ett sddant projekt bidrar man till var strategiska vision om att minska
férekomsten av diabetes och férbattra livskvaliteten fér personer med denna diagnos.

Bora planera evenemanget.

Fyll i de tomma falten i formuldret nedan fér att bestdmma evenemangets detaljer.

Vad du uppnar

© Skapa medvetenhet
och erbjuda utbildning
i ditt lokala samhalle
genom frAmjandet av en
halsosam livsstil

Planerade deltagare

Varaktighet

1-2 timmar

Planeringstid
1-2 méanader

Start-/slutdatum

Plats

Skola eller utbildningslokal
Offentlig rekreationsanlaggning
Offentlig frilufts-/utomhusomrade

Annat

Valj den malgrupp som du vill att evenemanget ska rikta sig till.

Personer som vi riktar
oss till:

Barn
Ungdomar
Vuxna

Alla

Personer som tillhandahaller
tjanster:

Lokal diabetesorganisation
Lokal diabetesutbildare
Offentligt sjukhus

Anmarkningar:




Bestam alla uppgitter som kravs or ditt projekt,
Alla projekt bér omfatta féljande uppgifter:

1. Identifiera forelasare och material om diabetes.

Bor tillhandahallas av en lokal diabetesorganisation, lokal
diabetesutbildare eller offentligt sjukhus

Forelasare Material
a. d.

b. e.

C. f.

2. Bestam typ av fysisk aktivitet.

Denna kan bestd av motion i ordnad form, en vandring eller nagon
annan aktivitet som du tror skulle lyckas val i ditt lokala samhélle
Se till att nivan pa aktiviteten ar 1amplig fér nyborjare och kan
anpassas till personer med olika fysisk féormaga

Aktiviteter

a d.
b. e
C. f

3. Bestam amnet for kostutbildningen.

Detta boér ha att géra med férebyggande och hantering av
diabetes och kan ges av en lokal naringsfysiolog, en lokal
diabetesutbildare eller ett offentligt sjukhus

Amnen kan innefatta exempelvis vikten av vatsketillférsel, att
inkludera gronsaker i varje maltid osv.

Amnesidéer

a d.
b. e
C. f
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Flaneringsguide for volontarer

Bestdm volontarernas roller i evenemanget.

Befattning/roll

Evenemangsansvarig

Kontaktuppgifter

Anteckningar

Kan vara Lion/Leo eller halso-

och sjukvardspersonal. Maste

ha grundlaggande kunskaper om
diabetes och kunna hantera bade
evenemangslogistik och volontéarer

Volontarhandledare

Utbildningsansvarig

Bor vara legitimerad hélso- och
sjukvardspersonal eller utbildare som
kanner till diabetes

Fysisk aktivitetsansvarig

Bor vara en yrkesperson inom omradet
for fysisk aktivitet/motion for att kunna
garantera deltagarnas sékerhet i
samband med fysisk aktivitet

Naringsansvarig

Bor vara en certifierad yrkesperson
inom néringsléra eller hélso- och
sjukvard med erfarenhet av att stodja
manniskor med diabetes

Lokala raddningstjanster

Maste alltid finnas narvarande i
handelse av ett medicinskt nédlage

Marknadsfdringsansvarig

Evenemangsfotograf

Du maste sakerstélla att det finns
undertecknade godké&nnandeintyg
fran deltagarna om du planerar att
anvanda foton fran evenemanget for
marknadsfoéring

Lokala partners/
samarbetspartners

Rekommenderas: Lokal
diabetesorganisation,
diabetesutbildare och/eller
offentligt sjukhus

Annat

Antal Lionmedlemmar

Antal Leomedlemmar

Antal andra deltagare
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Organisera ditt projekt | genomirbara steg,

Evenemangschefen kan fylla i detta formuléar och félja upp utvecklingen.

Status

Informera din klubb

Sista
datum

Uppgiftsansvarig  Tips

Hall ett mote for att informera din
klubb om evenemanget

Skapa ett namn/titel for
evenemanget

Bilda en planeringskommitté

» Bestdm deltagare, aktiviteter och
logistik fér evenemanget

» Besluta och tilldela
volontaruppgifter

Identifiera méjliga
samarbetspartners for
evenemanget

» Lokal diabetesorganisation
» Traningsorganisationer
» Lokalt offentligt sjukhus
» Lokal diabetesutbildare

Gor en preliminar budget

Sakra en plats, ett datum
och en tid

Att beakta:

» Arstid/vader

» Platsens flexibilitet gallande
kapacitet

» Platsens sakerhet

» Platsens atkomlighet for de som
|6per storst risk att drabbas av
diabetes

Sakerstall korrekt
férsakringsskydd

Kontrollera med relevanta tjansteman
for att avgora om ett forsakringsintyg
eller kompletterande forsékring kravs

| fragor som géller tackning enligt
policyn om allmén ansvarsférsakring
(General Liability Insurance Policy)
som tillhandahalls alla Lions-klubbar
hénvisas till férsakringsbroschyren
genom att besdka
http://lionsclubs.org/pib-en
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Organisera ditt projekt | genomfdribara steg (forts.).

Sista
datum

Status  Uppgift

Uppgiftsansvarig  Tips

Se till att du har de volontérer
som behévs

3AINYSHNIYINYId
dYLNOT0A

Marknadsfér evenemanget Att beakta:

» Bjud in lokal media till
evenemanget

» Forbered ett pressmeddelande och
sprid det till lokala medier

» Engagera en lokalt kdnd person
eller idrottstalang

» Sociala medier-plattformar

» Skicka e-postmeddelanden om
evenemanget till klubbens natverk

VLSITMO3HI
INI4INY1d

Slutfér all logistik kring Fére evenemanget ar det en god
evenemanget idé att kontakta alla leverantérer
som bidrar eller levererar tjanster till
evenemanget sa att de ar forberedda
pa sina uppgifter

Att beakta:

» Alla sarskilda krav pa platsen for
den fysiska aktiviteten (skyltar,
kartor osv.)

» Viloplats med vatten och nyttiga
tilltugg
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Planera ett méte Planera andra evenemang under aret
efter evenemanget for att fortsatta utveckla natverket
for att fira lyckade efter evenemanget

aktiviteter och diskutera
forbattringsmojligheter
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—aststall budgeten 1or ditt projekt.

arbetsbladet kan anvéndas for evenemangets ekonomi.

AAINYSHNIYANY1d

Sammanlagd Bidrag in natura/

kostnad donationer Intakter  Saldo

Beskrivning Antal Kostnad

Utbildning

Utbildningsmaterial

HYLNO10A

Ersattning till
gasttalare
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Hyra av lokal/
utrymme

Material till de
fysiska aktiviteterna

Vatten/tilltugg

AV-utrustning
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Marknadsforing

Marknadsfdrings-
material
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Mét framgangen av ditt projekt.

Traffas igen i planeringskommittén for att fira genomslagskraften och rapportera det ni har
astadkommit!

AAINYSHNIYANY1d

Métt pa framgang

Mat ditt projekt

Antal personer under 18 &r som naddes av Antal icke-medlemmar som arbetat
evenemanget som volontérer

HYLNO10A

Antal personer 6ver 18 &r som naddes av

Totalt antal direkta servicetimmar
evenemanget

3AINYSHNIYINYId

Totalt antal timmar fér projektplanering/

Antal Lionmedlemmar som arbetat som volontérer . .
penninginsamling

Antal Leomedlemmar som arbetat som volontéarer

Utvardera ditt projekt

1. Kunde du 6ka medvetenheten i ditt lokala
samhalle om diabetes genom utbildning och
framjande av en halsosam livsstil?

VLSITMI3HI
INIHINY1d

2. Vad lyckades bast?
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3. Vilka var de stérsta utmaningarna?

4. Vill du upprepa evenemanget?

3AINYSYNIYANY1d
14VUMSHYISINONTY

5. Vad skulle du vilja férandra?
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Overvag att leda dina deltagare | en aktivitet dar man raknar
kolhydrater.

Kolhydrater ar en viktig del av kosten, men i fér stora méngder kan de medféra dkad
risk for att utveckla typ 2-diabetes. Manniskor som lever med diabetes maste vara val
medvetna om vilken mangd kolhydrater som intas under varje maltid fér att blodsockret
ska hallas pa en lamplig niva.

Har du ndgon géng funderat 6ver hur ménga kolhydrater det finns i en daglig maltid?
Overvag att kontakta en myndighet eller hdlsoorganisation fér att avgdra hur manga
kolhydrater som rekommenderas per maltid.

dYLNOT0A

0
-
=
=
m
=)
=
(ep)
n
(<p)
c
o
m

Aktivitetsinstruktioner:
» Gruppledaren kan ange vilken mat som finns i en popular maltid i ditt lokala samhélle.

» Innan evenemanget halls kan gruppledaren &ven genom lampliga kanaler understka hur manga
kolhydrater som finns i varje livsmedel och hur manga som finns i hela maltiden.

» Fraga i klubben och bland natverksmedlemmarna for att uppskatta kolhydraterna i varje livsmedel
och i hela maltiden. Informera dem om att de inte far anvanda tekniska hjalpmedel eller andra
kéllor for att svara.

» Nar deltagarna har lamnat sina svar, delge svaren och bestdm om personerna svarade ratt.

» Gruppledaren kan anvénda diskussionsfragorna for att ge fler en kansla for de olika
overvaganden som manniskor som lever med diabetes maste gora varje dag.

Maltid Kolhydrater (gram)

Protein

avigs13gayuy

Gronsaker

Stérkelse/gryn

Dryck
Totalt

Diskussionsfragor:
» Vill nAgon dela med sig av sin forsta gissning i denna aktivitet?
» Tyckte du att detta var svart eller tidskravande? Varfor eller varfér inte?
» Hur kanner du att detta skulle paverka upplevelsen av att vélja maltider i vardagen?
» Hur kanner du att detta skulle paverka upplevelsen av att vélja maltider i ett socialt sammanhang?

» Med kunskap om att detta &r ndgot som manniskor som lever med diabetes maste ga igenom
varje dag, vilka atgarder tycker ni att vi kan vidta i vart lokala samhélle for att de ska f& béattre stod
och forstaelse?
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