Vil du vaere motionsfrivillig
| ALldre Sagen?

Vi sgger en instruktgr

til Indemotion

Som motionsfrivillig i £ldre Sagen hjeelper du zldre i
alle aldre med at have et aktivt og godt liv. Du far ogsa
selv rgrt dig og styrket din fysiske form. Derudover bliver
du en del af et staerkt netvaerk af frivillige i Z£ldre Sagen.
Sammen ggr vi en stor forskel.
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Din opgave

Som instrukter i indemotion skal du
treene et hold med 15 - 40 deltagere.
Malet er at vedligeholde og maske for-
bedre deltagernes kondition, muskel-
styrke, knogler, smidighed og balance.
Motionen tilretteleegges sa de forskellige
elementer treenes med udgangspunkt i
deltagernes fysiske form.

Deltagerne er stdende og gaende - og
nogle méske lobende og hoppende.
Selve traeningen foregar typisk i en gym-
nastiksal eller i et undervisningslokale.

En del af et team

Der er ofte flere instrukterer tilknyttet
Zldre Sagens motionshold. Dermed vil
I veere flere om at dele opgaverne. Det
betyder, at I eksempelvis kan dele
holdets gvelser mellem jer, eller at I kan
skiftes til at veere instrukter for hele
holdet. Det betyder ogsa, at alle ikke
behgver at deltage hver gang.

Instruktererne star for at planleegge og
afvikle timen med forskellige avelser,
lege, spil osv. Instruktererne beslutter
selv, hvad timen skal indeholde.

Kontakt Zldre Sagens lokalafdeling

Selve traeningen varer typisk en time.
Pa en del hold drikker deltagerne en
kop kaffe efter treeningen.

Du far kurser og stotte

Inden du starter som instrukter i Aldre
Sagen far du mulighed for at deltage pa

et kursus, hvor du far bade teoretisk og

praktisk indsigt i treening af eeldre. I det
hele taget vil Aldre Sagens lokalafdeling

hjeelpe dig med at fa en god og tryg start.

Zldre Sagen har ligeledes udarbejdet

et feerdigt motionsprogram, som du

kan bruge helt eller delvist, hvis du har
brug for inspiration til at tilretteleegge
treeningen. Derudover vil du ogsa lebende
kunne deltage pa instrukterkurser, der
kan give dig viden og inspiration.

Motion i £ldre Sagen

Motion i Aldre Sagen tager afsaet i
Sundhedsstyrelsens anbefalinger om
treening til eeldre. Folger man disse
anbefalinger om treening af kondition,
muskelstyrke, knogler, beveegelighed og
balance, sé far man en alsidig treening,
der kan veere med til at holde en i form
og age livskvaliteten.

hvis du er interesseret i at blive instrukter i indemotion eller i en anden
motionsaktivitet. Du kan ogsa leese mere pa www.aeldresagen.dk/blivfrivillig

S

Aldre@Sagen

Ngrregade 49 - 1165 Kgbenhavn K - Tlf. 33 96 86 86 - www.aeldresagen.dk

L'€2°07%0°910C



