


Parkour* handlar om rérelse. Rérelse i kroppen och rorelse i
knoppen! Det &r en sport som skiljer sig fran de flesta andra
sporter eftersom du bara tavlar mot dig sjalv!

Né&r du tranar Parkour utmanar du dig sjalv bade fysiskt och
psykiskt. Det ar bara dina egna forutsattningar som satter
granser.

Man anvander sin kreativitet, sin fysiska formaga, snabbhet,
vighet och mod for att ta sig framat: éver hinder, under hinder
eller forbi hinder. Allt utifran sin egen férmaga.

Na&r du tranar Parkour sa 6var du inte bara upp din fysik, du 6var ocksa
upp din koncentrationsférmaga och din kreativitet.

Det handlar om att ta sig forbi problem och Idra kdnna sina egna granser.
“Problemet” kan vara en mur som star i din vag nar du ska springa
genom en park, eller sa kan det handla om att du lar dig 6verkomma
nervositet eller oro for att géra ett visst trick eller hopp.

Na&r du kdnner dina granser sa kan du anvanda det du lart dig till att
flytta fram granserna, att bli battre.

Och mattstocken pa “battre” ar faktiskt din egen!

Du gor ditt basta utifran dina egna férutsattningar.

Liksom manga andra sporter sa ar Parkour en sport som hjalper oss att
vaga lite mer, ndgot som far oss att utmana oss sjélva, att lara oss vinda

svaghet till styrka och bli battre pa det vi gor.
| Parkour sa trdnar du tillsammans med andra, men tavlar mot dig sjalv.

*Freerunning anvands ofta som ett annat namn pa Parkour.

Till skillnad fran Parkour sa finns det i Frerunning tavlingar dar man
mater sig mot andra.

Ofta beskrivs ocksa Freerunning som en lite mer lekfull variant av
Parkour, med mer volter och andra trick.

Pa bland annat gymnastikférbundets hemsida kan du hitta mer
information och lankar till sidor som handlar om Parkour och
Freerunning.




DET AR EN VACKER
FORSOMMARDAG
OCH | DET STORA
TRADET UTANFOR

SKOLAN SITTER
HEDDA OCH
GRUBBLAR.

VARFOR BLIR DET
JAG FATTAR INTE, ALLTID TRAKIGT NAR MAN

VARFOR BLEV ALLA SA BARA FORSHKER
HA ROLIGT?

.

JA, VAD VAR
DET SOM HANDE
EGENTLIGEN?




VANTA ?

PA DIN TUR

PA PARKOURTRANINGEN* | nb A2 DET M
TIDIGARE IDAG- TUR! HAR KOMMER

JAG MED!

FAKTISKT KO

DU MASTE
VANTA PA DIN
TUR!

[~ MEH! Ja&

TANK OM JAG 5 %
BRUTIT BENET OCH RS M

MISSAT PARKOUR-
UPPVISNINGEN!

STICK HARIFRAN
DAMPUNGE!

"JA, DU KAN DRA
DU SKA ALLTID
FORSTORA!

DU FAR .
INTE VARA MED PA
UPPVISNINGEN.-

e
RASTEN Z’\s _D:l ’

ZAG viLL

ANDA INTE
VARA MED!
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% OM DU VILL VETA VAD PARKOUR AR KOLLA PA SIDAN 2.
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7 e JAG VILL JU
VARA MED PA PARKOUR-
UPPVISNINGEN!

/’T; FRAM
LASEBOKEN OCH

OPPNA KAPITEL

| N R I | S I PR |

HEDDA,
DU OCKSA. ..

V:;BAD DI&

ATT TA FRAM BOKEN
HEDDA!

SITTER DU OCH
DROMMER IGEN?
VART HAR DU

_ DET VET '\l
_VAL INTE JAG!
FORRESTEN HORDE

JAG INTE VAD
DU sA!

HEDDA
STANNA! VAD




~ LEKTIONEN
AR INTE SLUT! KOM
TILLBAKA!
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JA, DET VAR ALLTSA DET
SOM HANDE.-

JAG ORKAR
INTE MED ALLA
SOM TJIATAR OCH

FARFAR!!?
JAG HAR GLOMT ATT
FARFAR FYLLER AR
IDAG!!




JUSTIAL JAG HAR
INGEN PRESENT TILL
FARFAR!

A=

JAKLA UNGE, .)Ae:b

SAGT TILL DIG ATT LATA
BLI MINA ROSOR!

MEN JAG,
KANSKE BEHOVER
EN ROS!




HALLAJ! HAR
KOMMER JAG !

JOSSENAMN! DU
GER MIG HIARTSNORP

HEDDA!

GRATTIS
FARFAR! LAG
KOM HAG ! L]

TACK, DET
VAR DA ROLIGT
ATT FA FINBESOK PA
FODELSEDAGEN!

JUST VAD JAG AR DET!
FINBESOK!

MEN FARFAR, HUR
ORKAR DU BARA LIGGA |
HANGMATTAN HELA

FULL FART
ALLTID FULL
FART-.-



KOM OCH DET HAR JAG KANNER IGEN MIG
BERATTA HUR DET VARIT SOM VANLIET, | DI& HEDDA- NAR JAG VAR
VAR | SKOLAN IDAG ALLA BLEV ARGA UNG HADE JAG OCKSA MEST
HEDDA. PA MIG.--. SPRING | BENEN

AV ALLA,

MEN NU HAR
JAG MEST SPRING
| HUVUDET-

BLEV ALLA
ARGA PA DIG
OCKSA?

VAR DET
NAGOT SARSKILT
SOM HANDE?

JAG VET
INTE, INGENTING
KANSKE-

DET KAN DU TRO! OCH JAG VAR LIKA

GLOMSK DA SOM NU-://

MEN TACK OCH LOV, |
NUFORTIDEN SA FORSTAR
MAN BATTRE ATT ALLA
BARN AR OLIKA.




UNDEER TIDEN
HEMMA HOS
HEDDA.

VART BLEV
UNGEN AVZ SKOLAN
SLUTADE FOR FLERA
TIMMAR SEDAN?!

OROA
DI& INTE HON AR
SAKERT HOS
FARFAR.-

JAl FAFFA,
JAG VILL TILL
FAFFA!

HEDDAS LARARE RINGER. ,f JAG UNDRAR
”,ESN“?“ OM JAG INTE SKA

JAG PRATA MED HEDDAS
RINGER TILL MAMMA OCH PAPPA, SA
FARFAR.- HAR SKA HON INTE
BEHOVA HA DET-

_ HEDDA AR
FORSVUNNEN, HON
HAMNADE | BRAK |

SKOLAN.

7 NAR MAN TALAR OM \_\ SAG TILL
TROLLEN... HEDDA? JA, HEDDA ATT KOMMA
HON AR HAR. HEM OCH ATA! VI HAR
VARIT OROLIGA FOR
HENNE.

INGEN FARA,
HON AR REDAN
PAVAG .

SAG ATT _
JAG REDAN AR
- PAVAG-
]




DET VAR
SA DAGS ATT
KOMMA HEM?

~ DIN
LARARE RINGDE
OCH BERATTADE
ATT DU OCH OSCAR
HAMNAT | BRAK?

... OCH ATT.
DU SMITIT FRAN
LEKTIONEN?

 ALLTAR
VAL INTE ALLTID Y=
MITT FEL 7!

DU MASTE
HA MER TALAMOD
HEDDA. ..

..OCH INGET
MER SKOLK
ELLER BRAK |
SKOLAN!

DET VET
VAL INTE
ez

HAR DU SLARVAT
BORT VASKAN NU
IGENZ!

DU! FARFAR
VAR OCKSA SLARVIG
NAR HAN VAR

JA, MEN ALLA KAN.\

JAKLA
UNGE, VAD TROTT GLOMMA OCH ALLA KAN
JAG BLIR! HAMNA | BRAK.

; JAG RINGER OSCARS MAMMA. JAG :
MINNS ATT HAN VAR LIKADAN SOM HEDDA,
NAR HAN VAR | HENNES ALDER-

DET GLOMMER JAG
INTE, OSCAR VAR ETT
RIKTIGT YRVADER!
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AH, DET VAR NOG INGENTING, HEDDA
BLEV LITE FOR IVRIG BARA.- OSCAR VAR
PRECIS SOM HEDDA NAR HAN
VAR YNGRE.

k HEJ, JAG HORDE ATT
HEDDA OCH OSCAR BRAKAT
| SKOLAN IDAG?

DET VISADE
SIG ATT HAN
HAR ADHD.

SA BEHOVER EET\
INTE VARA, MEN FOR HEDDAS

SKULL SA TYCKER JAG NI SKA
KoLLA UPP DET.

~ DET SKA VI NOG
GORA, JAG VET INGENTING
OM ADHD.

OROA DI& INTE DET FINNS
MYCKET HJALP ATT FA- JAG KAN ORDNA

ETT INFORMATIONSMOTE OM ADHD | SKOLAN
SA ATT ALLA KAN FA LARA
S|& MER.-

DET LATER
SOM EN BRA
IDE!

DA FIXAR JAG DET!

VI SES DAR.




HEDDA HAR SVART ATT SOMNA.

NAMEN AR
DU VAKEN LILLA
GUMMAN.

. FORLAT oM VI
SKALLDE PA DI& HEDDA,
MEN VI HAR VARIT
OROLIGA.-

JAG SKA
KRAMA BORT
PIRRET-

JAG HAR
PIRR OVERALLT
BADE | HUVUDET OCH

OCH HAR KOMMER
SPINDELTJEJEN HEDDA! HON

SOM KAN KLATTRA PA
EN VAGG!

HEDDA DROMMER OM UPPVISNINGEN.-
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OM MAN INTE KAN SOMNA, OCH KNAPPT KAN SOVA SA AR DET INTE SA
LATT ATT VAKNA HELLER-

SAGER TILL DI& HEDDA!

NU AR DET
TREDJE GANGEN JAG

GROTEN KALLNAR!

SER VAL ATT JAG

AR PAVA&:‘-/I

VAREVIGA DAG AR DET SAMMA
SAK, SOVER HON INTE PA
NATTERNAZ

NU AR DET DIN
TUR ATT FORSOKA FA
UPP HENNE.

UPP MED DI& NU.-
DU KOMMER FORSENT
TILL SKOLAN-

JAG KOMMER
SA JAG JU.

N\

HAR AR DINA BOCKER..
SKYNDA DI& NU, DU FAR ATA
BANANEN PA VAGEN.

(%
= =
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HEDDA, KOM |HA:\
ATT DU OCH DIN LILLEBROR
SKA VARA HOS FARFAR IKVALL

NAR VI SKA PA MOTE
| SKOLAN!




HEDDAS MAMMA OCH PAPPA AR PA ETT INFORMATIONSMOTE OM ADHD | SKOLAN.

vaD MANGA
SOM KOMMIT PA
MOTET.

JA, DET AR INTE BARA
VI SOM BEHOVER LARA 0SS
MER OM ADHD.

HEJ, JAG
HETER MILLA, IDAG SKA
JAG PRATA OM ADHD.

ALLA BARN HAR SPRING
| BENEN OCH ALLA KAN VARA STOKIGA
PA LEKTIONERNA- MEN ALLA BARN
HAR INTE ADHD-

KONCENTRATIONSSVARIGHETER

RASTLOSHET

SOMNSVARIGHETER

DET FINNS MANGA SMARTA HIJALPMEDEL
FOR BARN MED ADHD.-

BOLLTACKE
“MORGON-LAMPA"

STRUKTUR
MEDICIN

-..FOR ATT KUNNA
SOVA BATTRE, KUNNA VAKNA
LATTARE, OCH FOR ATT
KOMMA 1HAG -
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BARN MED
ADHD HALKAR OFTA EFTER
| SKOLARBETET-

NASTAN ALLT
HON BERATTADE OM
ADHD STAMMER JU }
IN PA HEDDA.

JA, JAG TROR
DET AR BAST ATT VI
GAR OCH PRATAR MED
PSYKOLOGEN OCH
DOKTORN.

AaLLA BARN i;\
OLIKA, OCH ALLA KAN

BEHOVA OLIKA
HJALPMEDEL, ETT AV
HJALPMEDLEN AR
MEDICIN.

BOLLTACKE? DET LATER LITE
KONSTIGTZ MEN HEDDA SOMNAR JU FAKTISKT
BAST NAR MAN HALLER OM HENNE.

EN SAN
“MORGON-LAMPA"
VERKAR OCKSA




BRA, NU VET JAG
LITE MER OM HEDDAS
VARDAG -

HEDDAS MAMMA OCH PAPPA

TRAFFAR EN PSYKOLOG FOR

ATT BERATTA OM HEDDAS
PROBLEM.

DE TRAFFAR OCKSA EN
BARNLAKARE.- DET VISAR SI&
ATT HEDDA HAR ADHD-

JA, HEDDA HAR
ADHD. JAG TYCKER HEDDA
SKA PROVA ATT SOVA MED ETT
BOLLTACKE. OCH EN "MORGON-
LAMPA" BRUKAR FUNGERA
BRA FOR ATT VAKNA
LATTARE.

— - -
_ EN SAN HAR
Cr i Rty
SKULLE JAG OCKSA

DET TAR OFTA ' ’ 7 VILJA HA-
LANG TID ATT :

TA REDA PA OM
ETT BARN HAR
ADHD. HEDDA
HAR UNDER EN

PERIOD

TRAFFAT BADE

LAKARE OCH
PSYKOLOG.
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SNART AR DET SOMMARLOV, HEDDA HAR FATT FLERA NYA SAKER SOM SKA
HJALPA HENNE ATT SOVA OCH ATT KOMMA IHAG BATTRE.-

NAMEN
GODMORGON HEDDA!?
VAD BRA ATT DU
AR VAKEN.

_ KOM NER TILL

KOKET NU, DET BLIR
BANANPANNKAKA TILL
FRUKOST!

I ey /’
JAG GILLAR MIN
NYA GOMOREONLAMPA, AAA
OCH MITT BOLLTACKE ---
AR SUPERMYSIGT JAG KOMMER-

FAKTISKT-

HAR 4R
VAD SKONT ATT DU HaR DU

) HITTAT DIN PIN MOBIL.
REDAN AR UPPE HEDDA, |\ ' vaskaz VILL DU HA SKJUTS
NU HINNER DU ATA TILL SKOLAN,

FRUKOST!

HEDDA? A4H, JAaG
SPRINGER MIN

SPECIALVAG.
PANGKAKA! )

sLuTa
TJATA OM MIN
véskal

JAG HINNER NOG
MED ETT DOPP | SION
INNAN SKOLAN...

BILDLEKTION
OM FEM MINUTER!

JUSTJIA, VI HAR
BILD | SKOLAN!

A
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NU HAR VI V NI FAR RITA

BILDLEKTION | VAD NI VILL MEN NI
HO MINUTER.- SKA ANVANDA ALLA
GRUNDFARGER-

R A K
PR T UL

TRAAAKIGT,
JAG VET INTE VAD
JAG SKA RITA!

AH, J8G / TITTA, VI
VILL OCKSA HAR EN RIKTIG
KUNNA TECKNA KONSTNAR | KLASSEN

SA BRA- OCH FARGERNA AR

HELT RATT-

BRA?

&) HUR KAN
@)\ DURTASA

PIP
b, ; EFTER
PP L pasTen AR
DET DAGS FOR
MATTE.

MATTELEKTIONEN-

{ NEJ... INTE
\ MATTE!! J

IDAG SKA
DU FA PROVA
NAGOT NYTT PA

JA! HEMMA
LYSSNAR JAG PA MUSIK
NAR JAG cOR (,Axoz

MATTEN AR 4O MINUTER,
NI SKA RAKNA TALEN PA SIDAN
5 OCH & | BOKEN.

VILKEN BRA
KLOCKA, MAN SER HUR
LANGE DET AR KVAR!

DET BLEV EN BRA DAG | SKOLAN MEN HEDDA FICK MATTELAXA-
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HEDDA KAMPAR MED MATTELAXAN.-

HUR GAR DET
MED MATTEN HEDDA? VILL
DU ATT JAG SKA HJALPA

AH... JAG HATAR
MATTE!!!

VI HIALPS AT
MED MATTEN SA KAN
DU RITA SEN.

DI&?

)
DET GAAAR
INTE JaG VILL \ g
INTE- Jag ViLL |5
HA LAXA | BILD @

| STALLET!

_ SADAR % PAPPA FAR
GOR MAN INTE  KOMMA UPP
OCH HJALPA

V DET GAR JU

BATTRE FOR HEDDA
NU, MEN VI KANSKE SKA
GA OCH PRATA MED
DOKTORN IGEN.

JA, DET
KANSKE AR EN

MAMMA OCH
PAPPA AR
TILLBAKA HOS
DOKTORN FOR
ATT FA VETA
MER OM ADHD-
BEHANDLING-

UTOVER STODINSATSERNA
HEDDA REDAN HAR KAN VI OCKSA
ERBJUDA BEHANDLING SOM KAN

HJALPA HENNE ATT KONCENTRERA
SI& OCH HANTERA SINA
KANSLOR BATTRE.-
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NAGRA VECKOR SENARE HAR DET
BLIVIT SOMMARLOV.-

| SOMMAR FAR VI HJALPAS AT
ATT FOLJA ALLA NYA RUTINER SOM
GJORDE ATT DET &ICK SA BRA |

SKOLAN SISTA TERMINEN.

SKONT MED
SOMMARLOV VA?

JAPP, MEN NU SKA
JAG TILL FARFAR OCH SEN
SKA JAG OCH OSCAR TRANA
INFOR UPPVISNINGEN.

OKEJ,
VAD ROLIGT
ATT DU OCH OSCAR

AR KOMPISAR

' Q ' HA DET SA
A ROLIGT NU,

- VI SES TILL

JAJAMENSAN!
FAST SKOLAN BLEV _
ROLIGARE PA SLUTET NAR
JAG FICK LATTARE ATT
HANGA MED.

LATER PRIMA DET,
ALLTIHOPA VERKAR HA
FUNGERAT BRA-

JA, DET TROR JAG,
OCH ALLT VERKAR HA

OCKSA, FOR DOM SKALLER
INTE LIKA MYCKET
PA MIG.

HJALPT PA MAMMA OCH PAPPA

TRAFFA OSCAR A
PA SKOLGARDEN TACK FOR
OM 10 MINUTER FIKAT FARFAR,
NU MASTE JAG

STICKA.

_SPRING
FORSIKTIGT!




KoM
IGEN OSCAR
DU FORST!

BRA HEDDA!

—

\

M

FORSTEN TILL
MITT TRAD VINNER!

DITT TRAD?!7 DET HAR Y~ JA6 HAR VAL |
DET AR JU MITT GAMLA AR VAGEN MIN EGEN
TANKE-TRAD!

KOLLA, HAR HANGER
EN VASKA!?
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MEN, DAR %
AR JU MIN
VASKA!

KoLLA!
MEN DEN SER UT ATT
BEHOVA TVATTAS.-.. 4

TANK ATT JAG
INTE VISSTE ATT
DU AR SOM JAG

OSCAR!

ASCH, VI AR SOM
VI AR HEDDA.-

JAJAMEN!
MEN DU HEDDA. ..

PA DIN TUR | KON VA?

IMORGON VANTAR DU VAL

PA UPPVISNINGEN
IMORGON SKA VI ALLT
VISA DOM VAD VI KAN!
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Serietidningen om “Hedda” har vi tagit fram med avsikt att
ge en enkel och lattillganglig information om ADHD.

“Hedda” riktar sig i forsta hand till barn och yngre tonaringar, dven om vi tror att
berattelsen kan fungera som en bra utgangspunkt for hela familjen, ldrare och
kamrater att tillsammans reflektera kring vad det innebér att leva med ADHD.

Hedda &riforsta hand tankt att Idsas tillsammans med en féralder/vardnadshavare,
pedagog, vardpersonal/skolpersonal eller andra involverade personer i barnets
omgivning.

Serien ska ses som ett tillagg och ett komplement till 6vrig information kring ADHD
som barn och foraldrar kan tillgodogora sig fran ldkare, vardpersonal eller skola.

Inspirationen och de tips och rad vi vill foérsoka formedla genom historien om
Hedda har framtagits i samrdd med medicinsk expertis, specialpedagoger,
intresseorganisationer samt ett antal familjer med barn som har ADHD.

Alla karaktédrer i serien ar pahittade och varje enskild jamforelse &r darfor
oavsiktlig.

Beskrivningen av Hedda och Oscar i serien ar inte ett forsok att aterspegla hela den
verklighet ett barn med ADHD kan uppleva.

Vi hoppas att berdttelsen om Hedda pa ett positivt sitt kan bidra till att det
enskilda barnet med ADHD blir mer fortroligt med detta tillstand, lar sig mer om
de symptom som ADHD kan ge, samt hur dessa kan hanteras/behandlas.

Tidningen innehaller ingen information om de Idkemedel som Shire eller andra
lakemedelsforetag tillhandahaller inom omradet. Daremot forsoker vi under-
stryka vikten av en helhetssyn genom att berdtta om en del av de icke-medicinska
och pedagogiska hjdlpmedel som finns att tillgd inom ADHD-omradet.

Tidningen distribueras av hélso- och sjukvardspersonal
till patient och vardnadsgivare.

Shire

Shire Sverige AB
Vasagatan 7, 111 20 Stockholm, Sweden
Telefon: + 46 (0)8 544 964 00. www.shiresverige.se
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