Vil du vaere motionsfrivillig
| ALldre Sagen?

Vi sgger en instruktgr

til stavgang

Som motionsfrivillig i £ldre Sagen hjzelper 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 | en stor forskel.
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Din opgave

Som instrukter i stavgang skal du traene
et hold pé 10 til 20 deltagere. Mélet er
forst og fremmest at vedligeholde og
maéske forbedre deltagernes kondition.
Deltagerne far ligeledes lidt beveegelig-
heds- og balancetreening samt traening
af knoglerne ved at ga stavgang.

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 fx kan dele holdet i flere
niveauer eller skiftes til at veere instruk-
tor for hele holdet. Det betyder ogsa, at
alle ikke behover at deltage hver gang.

Instrukteren stér for at lave den ind-
ledende opvarmning og den afsluttende
udstraekning. For traeningen skal der til-
retteleegges en varieret tur, og undervejs
skal der instrueres i brug af stavene.

Stavgangen kan forega pa stier i neer-
omradet. Instruktererne kan dog ogsa
velge at kore lidt leengere veek for at fin-
de de rigtige forhold til gaturen eller for
at variere gaturene. Det er helt op til jer.

Kontakt Zldre Sagens lokalafdeling

Transporten tilretteleegges i feellesskab
pa holdet. Selve gaturen tager ofte en
time. Pa en del hold drikker deltagerne
en kop kaffe efter turen, eller de tager
den undervejs.

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 stavgang for aeldre.
det hele taget vil Aldre Sagens lokalaf-
deling hjeelpe dig med at f4 en god og
tryg start som motionsfrivillig.

Derudover vil du ogsa lebende kunne
deltage pd instrukterkurser, der kan
give dig yderligere viden og inspiration.

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

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