Rogfri
Fremtid

Aktiviteter &
materialer

Inspiration og vejledning til aktiviteter,
der saetter rygning pa dagsorden
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Introduktion

Regfri Fremtid har udviklet materialer til aktiviteter og events, som vi har samlet her. Denne
oversigt indeholder en beskrivelse af hver aktivitet, samt hvilke materialer I kan/skal bruge
for at udfere aktiviteten. Formalet er at inspirere og give idéer og vejledning til, hvordan I kan
saette fokus pa og skabe dialog om rygning til eksempelvis temadage, byfester mv. Formalet
med en event eller aktivitet kan ogsa vaere at skabe kendskab til partnerskabet Regfri Fremtid,
som arbejder for en regfri generation i 2030.

Materialer

Flere af aktiviteterne kraever materialer, der kan bestilles. Vi har linket til trykfilerne, som frit
kan bruges, men I er ogsa velkomne til at udvikle egne. Som partner har I ogsa mulighed for
at bestille lidt Regfri Fremtid materialer (lakridser, postkort, balloner, tatoveringer, klister-
maerker mm.). Skriv en mail til os pa partner@roegfrifremtid.dk, for materialer.

Frivillige sundhedsformidlere

Hvis I har behov for hjeelp til at afvikle en event, har Kraeftens Beksempelse unge frivillige
sundhedsformidlere, som kan bookes til formalet. De kan varetage bade kortere og leengere
events, og det koster ikke noget at fa hjeelp af sundhedsformidlere. Hvis I gnsker at booke
frivillige til jeres event, kan I anmode om det her. Her kan I ogsa leese mere om, hvad sund-
hedsformidlerne kan.

Vores sundhedsformidlere er primeert lokaliseret i de storre byer i Danmark. Derfor kan der
ikke garanteres frivillige sundhedsformidlere i hele landet eller der kan veere laengere ventetid.
Vi ggr, hvad vi kan for at imgdekomme alle forespargsler.

Oversigt over aktiviteter i vejledningen

e Hvad vil du bruge 20.000 kr. pa?

e Hvem vil det gleede, hvis du siger nej til tobak?
o Kuliltemaling

o Lykkehjul

e Sugergrsgvelsen

o Tip enl3’er om tobak

o Tor du udfordre en ven?

o Twister

e Fem minutters pause



Hvad vil du bruge 20.000 kr. pa?

Kort om gvelsen

Deltagerne skal veelge, hvad de vil bruge 20.000 kroner pa. Belgbet svarer til det man betaler,
hvis man ryger 20 cigaretter om dagen i et ar (og en pakke koster 55 kr.). @velsen skal ggre
deltagerne opmaerksomme p4, hvor mange penge, det koster at ryge.

Det skal du bruge

e Banneret "Hvad vil du bruge 20.000 kr. pa?” (800 x 300 mm)

e Ikoner (=300 mm)

e Rogfri Fremtid maerkater (©=35 mm)

e Staerk gaffatape til at seette plakaten op (sat tapen bag pa plakaten)

Hvis I bestiller banner og ikoner i syntetisk papir, kan I tage klistermaerkerne af efter gvelsen.
I kan ogsa bestille materialet med magnetfolie. P4 den made kan I udfgre aktiviteten flere
gange med de samme materialer. Hent trykfilen til banner, ikoner og maerkater her.

Sadan gor du

1. Deltagerne stemmer ved at saette et maerkat ved der, hvor de helst vil bruge 20.000 kr.

2. Start en dialog med deltagerne om udgifterne ved rygning ved at sperge ind til deres valg.
Er de overraskede over, hvor dyrt det er? Hvorfor tror de, at mange bruger penge pa det?

3. Hvis det er muligt, kan plakaten blive haengende nogle dage, sa folk kan fa lov at stoppe op
og se, hvad andre har svaret




Hvem vil det glaede, hvis du siger
nej til tobak?

Kort om gvelsen

Deltagerne skal forteelle, hvem det vil gleede, hvis de siger nej til tobak. @velsen skal fa delta-
gerne til at reflektere over, hvordan det kan pavirke deres venner, familie eller keereste, hvis
de begynder/stopper med at ryge. Til aktiviteten hgrer en instagramramme i stor format, hvor
man kan fa taget et billede og skrive, hvem til vil glaede.

Det skal du bruge

e Instagramramme i whiteboard laminat (68 x 82 cm)
e Plakat der forklarer aktiviteten (70 x 100)

e Whiteboardtusher i 2-3 farver

Hent trykfil til instagramrammen her og til plakaten, der forklarer gvelsen her.

Sadan gor du

1. Fa deltagerne til at naevne den eller de personer de taenker, det vil gleede mest, hvis de
sagde nej til tobak. Hvis I har Instagramrammen med, sa fa deltagerne til at skrive perso-
nerne pa rammen, og/eller hvorfor det vil gleede dem

2. Deltagerne tager et billede af sig selv og evt. sine venner/familie i rammen og uploader
billedet pa Instagram med #Ragfrifremtid og evt. et szerligt hash-tag for #navnet pa even-
ten, kommunen el.lign.

Forslag til afslutning af aktiviteten: Ved afslutning af aktiviteten kan der udveelges fem eller
ti af de bedste billeder.
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Kuliltemaling

Kort om gvelsen
Deltagerne blaeser i en kuliltemaler, som viser, hvor meget kulilte de har i kroppen. @velsen vil
ikke have effekt pa deltagere, som ikke ryger.

Det skal du bruge

e Kuliltemaler

e Plastikrer til maleren

e Visitkort med kulilteskema

Mange kommuners sundhedsafdelinger har en kuliltemaler I kan bruge. Ellers kan du kgbe en
kuliltemaler her, og bestille visitkortene her.

Sadan gor du

1. Sperg deltageren: Ved du, hvad det her gar ud pa? Ved du, hvad kulilte er? Har du rgget i
dag, og hvis ja, hvor meget? Vis deltagerne kulilteskalaen og sperg, hvor han/hun tror, at
hun ligger

2. Teend kuliltemaleren og fa deltageren til at puste i maleren som anvist pa apparatet.

3. Tal med deltageren om hvad maleren viser. Spgrg eksempelvis: Var det, hvad du havde
forventet? Hvad teenker du om tallet? Er det godt?

Fakta om kulilte

Nar man ryger, far man darligere kondition.
Det er fordi kulilten binder sig til kroppens
rode blodlegemer, sa de ikke kan transpor-
tere ligesa meget ilt rundt i kroppen som
normalt. Nar kroppen mangler ilt, bliver ens
fysiske praestationer darligere. Kulilten er
kun i kroppen i 48 timer, og allerede efter
otte timer uden rygning vil en stor del af kul-
ilten veere forsvundet. Hvis I laver gvelsen til
en event om morgenen, vil kuliltetallet der-
for veere lavere. Forteel deltageren, at tallet
vil veere hgjere senere pa dagen, nar perso-
nen har roget flere cigaretter.




Lykkehjul

Kort om gvelsen

Lykkehjulet har otte felter og et Regfri Fremtid logo i midten. Pa rede felter far deltageren en
udfordring. Pa gra felter skal deltageren svare pa et spergsmal om rygning. Et rigtigt svar
eller en gennemfort udfordring udlgser en seske Regfri Fremtid lakridser el. lign. som praemie.

Det skal du bruge

e Lykkehjul

e Papir med udfordringer og spgrgsmal
e Evt. praemier

Pa neeste side finder I eksempler pa udfordringer og spgrgsmal, men I kan ogsa lave jeres
egne, sa de passer til lige netop jeres event og malgruppe. Husk at bestille de materialer, I vil
bruge til udfordringerne og evt. praemie, eksempelvis Ragfri Fremtid tatoveringer, postkort
og lakridser m.v. Designet til lykkehjulet finder I her.

Sadan gor du

1. Fa deltageren til at dreje pa lykkehjulet

2. Giv deltageren den udfordring eller stil det spergsmal der svarer til det nummer lykke-
hjulet peger pa

3. Deltageren udferer udfordringen eller svarer pa spgrgsmalet og far evt. en lille preemie




Eksempler pa udfordringer

Eksempler pa udfordringer (gra felter)

1. Sugergrstest. Lav englehop eller hgje knaelaft, mens du traekker vejret gennem et suge-
ror og holder dig for naesen i 30 sek. (Deltageren oplever, hvordan det foles at have KOL
(kronisk obstruktiv lungesygdom og hvordan det har indflydelse pa kroppens funktioner)

3. Tatovering. Fa en Rogfri Fremtid (midlertidig) tatovering og del et billede af den pa Insta-
gram eller Facebook med #RagfriFremtid

5. Faerdigger sesetningen "Lad veere med at ryge fordi...”

7. Find pa et nej-til-cigaretter-slogan og skriv det evt. pa en plakat, et leerred eller et post-
kort som haenges op. (Det ma gerne veaere skgre saetninger som “fordi cigaretskoddet er
farlige for duerne” eller "fordi pigerne hader nar man lugter af reg”)

Eksempler pa sporgsmal (rede felter)

2. Hvor mange procent af unge mellem 16 og 24 ar ryger cigaretter hver dag?
a) 16 %
b) 26 %
c) 36 %

4. Hvorfor far man darligere kondition af at ryge?
a) Du praesterer darligere, fordi du teenker pa cigaretter hele tiden
b) Dit blod har sveerere ved at optage ilt
c) Nikotinen fra cigaretregen gaor dine lunger mindre

6. Hvad synes de fleste 16 - 25-arige om regfri skoletid pa grundskoler? Regfri skoletid er,
nar der ikke ma ryges i skoletiden - hverken pa eller uden for skolens matrikel.
a) Det er en darlig idé
b) Det er en god idé
c) Det skal veere op til eleverne selv at bestemme

8. Hvor mange cigaretter kan man ryge om dagen uden at tage skade af det
a) 0 (Bonusinfo: hver eneste cigaret skader)
b) 1-4
c) En pakke (svarer til 20 stk.)



Sugergrsgvelsen

Kort om gvelsen
Eleverne skal prgve, hvordan det fgles at have KOL (kronisk obstruktiv lungesygdom) og hvor-
dan det har indflydelse pa kroppens funktioner.

Det skal du bruge
e Sugeror

Sadan gor du

1. Deltagerne skal udfgre en fysisk aktivitet, mens de holder sig for naesen eller bruger en
naeseklemme og traekker vejret gennem et sugergr. Det kan eksempelvis vaere englehop
eller lgbe op af nogle trapper. Nar deltagerne traekker vejret gennem sugeroret, foles det
som at have KOL. OBS: Hvis nogle deltagere bliver darlige, skal de stoppe forsgget!

2. Efter gvelsen snakker I med deltagerne om, hvordan det fgles at traekke vejret gennem
sugergret. Herefter kan I snakke videre om, hvad det vil betyde for deltagerne, hvis de
far KOL

I kan for eksempel stille disse spgrgsmal:

e Hvad vil det betyde for din livskvalitet, hvis du far KOL, nar du bliver 50 ar?

e Hvad vil du fa sveerere ved at ggre?

e Hyvilke af de ting, du ikke laengere kan ggre, vil du savne mest? Det kan f.eks. veere sport,
lege med bernebern, danse, sex, bevaege sig frit uden iltapparat o. lign.

e Kender I nogen, som har KOL? Hvordan er det for dem?




Tip en 13’er om tobak

Kort om gvelsen

Deltagerne skal svare pa 13 spgrgsmal og fa sd mange rigtige som muligt. Der er bade
spagrgsmal om samfund, sundhed og flertalsmisforstaelser i forhold til rygning. Deltagerne
bliver testet og far eventuelt ny viden om rygning.

Det skal du bruge

e Kopi af spergsmalsarket. Spergsmalsarket findes pa de naeste sider. Bemaerk, at der bade
er et svarark til dig og et spgrgsmalsark til deltagerne.

e Blyanter eller kuglepenne til at udfylde arket

e Eventuelt en lille preemie

Sadan gor du

1. F3a deltagerne til at svare pa elevarket og gennemga svarene med dem bagefter

2. Hvis I har preemier med, kan I give dem den, hvis de har 10+ rigtige, eller hvor I nu selv sy-
nes graensen skal vaere. I kan ogsa afslutte eventen med en lodtraekning, hvis I har en en-
kelt lidt sterre praemie med




Tip en 13’er om tobak

1. Hvad koster det hvert ar, hvis man ryger 20 ciga-
retter hver dag? En pakke med 20 koster 40 kr.

o 10.200 kr.

o 12.400 kr.

o 14.600 kr.

2. Hvor mange kreeftfremkaldende stoffer indehol-
der en cigaret?

o 15
o 35
o 70

3. Hvor gammel skal man vaere for at kebe cigaret-
ter i Danmark?

o 15
o 16
o 18

4. Hvad hedder det stof i tobaksprodukter, man bli-
ver afhaengig af?

o Kulilte
o Tjeere
o Nikotin

5. Er det sundere at ryge vandpibe end at ryge ciga-

retter?

o Ja, det er det. Vandpibetobak er nemlig lavet af
frugt

o Nej, Det er lige usundt. Vandpiberggen indehol-
der, ligesom cigaretrggen, cirka 7000 skadelige
stoffer

o Nej, det er vaerre at ryge vandpibe end at ryge
cigaretter

6. Hvorfor far man darligere kondition af at ryge?
o Man preesterer darligere, fordi man teenker pa
cigaretter hele tiden
o Blodet har svaerere ved at optage ilt
Nikotin i cigaretrgsgen ger lungerne mindre

7. Hvor mange danskere der hvert ar pa grund af
rygning?

o Cirka 3.600

o Cirkal3.600

o Cirka136.000

8. Hvad betyder KOL?

o Kronisk ondt i lungerne

o Kronisk obstruktiv lungesygdom
o Kronisk ondskabsfuld lungelidelse

9. Hvor mange bgrn og unge begynder at ryge hver
dag i Danmark?

o 14
o 28
o 40

10. Hvor mange tilfeelde af lungekraeft opstar pa
grund af rygning?

o Cirka tre ud af ti

o Cirka halvdelen

o Cirkaniud af ti

11. Hvilken misforstaelse er ofte skyld i, at unge be-

gynder at ryge?

o Mange tror, at det er sundt at ryge

o Mange tror, at flertallet ryger, og det derfor er
normalt at ryge

o Mange tror, at man far bedre kondition

12. Er det lovligt at kebe og seelge snus i Danmark?
o Deter lovligt at kebe og seelge snus

o Deter ulovligt at kebe og szelge snus

o Deter lovligt at bruge, men ulovligt at seelge

13. Hvilke af folgende ting kan ske, nar du ryger?
o Du far sort harbund

o Dufar grenne negle

o Du far gule teender



Svarark til Tip en 13’er om tobak

1. Hvad koster det hvert ar, hvis man ryger 20 ciga-
retter hver dag? En pakke med 20 koster 40 kr.

o 10.200 kr.

o 12.400 kr.

o 14.600 kr.

2. Hvor mange kreeftfremkaldende stoffer indehol-
der en cigaret?

o 15
o 35
o 70

3. Hvor gammel skal man vaere for at kebe cigaret-
ter i Danmark?

a)l5

b) 16

c)18

4. Hvad hedder det stof i tobaksprodukter, man bli-
ver afhaengig af?

o Kultilte
o Tjeere
o Nikotin

5. Er det sundere at ryge vandpibe end at ryge ciga-

retter?

o Ja, det er det. Vandpibetobak er nemlig lavet af
frugt

o Nej, Det er lige usundt. Vandpiberggen inde-
holder, ligesom cigaretrggen, cirka 7000
skadelige stoffer

o Nej, det er vaerre at ryge vandpibe end at ryge
cigaretter

6. Hvorfor far man darligere kondition af at ryge?
o Man praesterer darligere, fordi man teenker pa
cigaretter hele tiden
Blodet har svaerere ved at optage ilt
Nikotin i cigaretrggen gor lungerne mindre

7. Hvor mange danskere dor hvert ar pa grund af
rygning?

o Cirka 3.600

o Cirka 13.600

o Cirka136.000

8. Hvad betyder KOL?

o Kronisk ondt i lungerne

o Kronisk obstruktiv lungesygdom
o Kronisk ondskabsfuld lungelidelse

9. Hvor mange bgrn og unge begynder at ryge hver
dag i Danmark?

o 14
o 28
o 40

10. Hvor mange tilfeelde af lungekreeft opstar pa
grund af rygning?

o Cirka tre ud af ti

o Cirka halvdelen

o Cirka niud af ti

11. Hvilken misforstaelse er ofte skyld i, at unge be-

gynder at ryge?

o Mange tror, at det er sundt at ryge

o Mange tror, at flertallet ryger, og det derfor
er normalt at ryge

o Mange tror, at man far bedre kondition

12. Er det lovligt at kebe og seelge snus i Danmark?
o Deter lovligt at kebe og seelge snus

o Deter ulovligt at kebe og szelge snus

o Det er lovligt at bruge, men ulovligt at sselge

13. Hvilke af folgende ting kan ske, nar du ryger?
o Dufar sort harbund
o Dufar grenne negle
o Du far gule teender



Tor du udfordre en ven?

Kort om gvelsen
Deltagerne stiller hinanden udfordringer, som de skal l@se inden for en given tidsramme. Det
kan vaere stgrre eller mindre udfordringer, som bade kan omhandle tobak eller andre ting.

Det skal du bruge

e Roll-up med heltefigurer

e Postkort med udfordringer
e Pen til at udfylde kortene

I kan kebe bade roll-up og bestille gratis postkort med udfordringer hos Kraeftens Beksem-
pelses webshop. Aktiviteten kan udfgres uden roll-up.

Sadan gor du

1. Deltagerne udfordrer hinanden to og to. Der er i roll-uppen to huller, hvor deltagerne kan
tage billeder af dem selv som en slags heltefigurer. Roll-uppen fungerer isser som blikfang

2. En deltager veelger eller skriver en udfordring pa den ene del af postkortet og saetter en
deadline for udfordringen

3. Deltageren, der far stillet udfordringen, udfylder den anden del af postkortet, hvorved ud-
fordringen accepteres. Kortet rives over pa midten, og deltagerne kan tage deres udfor-
dring med

Prev at komme i snak med deltagerne
om, hvordan de kan stgtte hinanden til
at eendre vaner. Udfordring og stotte er i
denne gvelse to sider af samme sag.

.......
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Rogfri Fremtid Twister

Kort om gvelsen
Saet fokus pa de mange gevinster, der er ved ikke at ryge og/eller at stoppe med at ryge gen-
nem et spil Twister.

Det skal du bruge
e Ragfri Fremtids Twister spil

Du kan downloade trykfilen til spilledugen her og til spillepladen her. Vi foreslar at bestille
spillet gennem BrandFactory.

Sadan gor du

1. Introducer spillet og dets formal

2. Deltagerne spiller ved at dreje pa spillepladen. I stedet for at sige en farve, siges gevin-
sten ved ikke at ryge. Er man to spillere, skiftes man til at snurre pilen rundt, er man tre+
spillere vaelger man en til at snurre pilen og forteelle, hvad de andre skal ggre

3. Den der, sidst falder, vinder. Hav eventuelt en lille preemie med til vinderen

4. Fortseet dialogen efterfglgende ved at sperge deltagerne om de kender andre gevinster
ved ikke at ryge

%@ Rogfri Fremtid Twister C%%
® S




Fem minutters pause

Kort om gvelsen
Eleverne skal deltage i forskellige aktiviteter, der er tilpasset fem minutters pauser. Pointen
er, at man kan lave andet end at ryge i sine korte pauser.

Det kan du bruge
e Materialer til at sasette gang i nogle aktivitetsposter. Disse kan variere, men kan fx veere
yoyo, hackysack, diabolo, ovenstaende twisterspil, kuliltemaling eller andet
e Hvis I har mulighed for at tilbyde praemier, kan I sige, at man kan vinde ved at holde
yoyo'en eller hacky sacken kgrende et vis antal gange, fx 15. Praemien kan f.eks. veere
en midlertidig Regfri Fremtid tatovering
e Evt. plakaten "fem minutters pause”. Du finder trykfilen til her.

Sadan gor du

@velsen er en kombination af leg og dialog. Deltagerne kan prove forskellige aktiviteter, som
de kan bruge fem minutters pauserne pad i stedet for at ryge. Du kan eksempelvis bruge nogle
af gvelserne fra denne vejledning som en del af fem minutters pausen. Det vigtige med denne
ovelse er at fa en snak med deltagerne om, hvad de synes er godt at bruge korte pauser til.

HVIS DU HAR 5 MINUTTER ..

Downizad ¥HALE app'en eller g8 ind pd xhale.dk
og fest din rygning eller 8 hisslp il at stoppa. @



Kontakt
Har I brug for mere information eller vil I udveksle ideer om
aktiviteter, sa kontakt gerne:

E-mail: partner@roegfrifremtid.dk



