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Kom i gang med motion
i jeres lokalomrade

/ldre Sagen har som mal at styrke lokalafdelingernes motionstilbud til
ikke mindst de mindre mobile og ikke-motionsvante aldre. | dette haefte
kan | fa inspiration og ideer til nye aktiviteter.

Zldre Sagen vil arbejde for, at alle lo-
kalafdelinger tilbyder stolemotion og
andre aktiviteter til mindre mobile
og ikke-motionsvante. De lokalaf-
delinger, som allerede er igang, méa
meget gerne oge antallet af hold og
tilbud. Det er en del af Aldre Sagens
strategi.

Zldre Sagen har en vigtig opgave i
forhold til at statte svage, ensomme
og mindre mobile eeldre. Vi har et teet
forhold til disse grupper af medbor-

gere, og derfor har vi en seerlig rolle i
forhold til de traditionelle idreetsfor-

eninger.

Inspiration og praktiske rad

I dette heefte kan I fa inspiration,
ideer og praktiske rad til at starte nye
hold og aktiviteter.

I'’kan ogsa leese om de erfaringer,
som andre lokalafdelinger har gjort
med alt fra géture til stolemotion, fra
vandgymnastik til dans.

Hvordan far vi flere
&ldre med?

Lokalafdelinger over hele landet har

gjort gode erfaringer, som I kan laese

meget mere om i dette heefte:

Udbyd flere hold: Der er stort behov
og stor eftersporgsel efter motions-
tilbud.

Taenk i nye aktiviteter med bevze-
gelse: Mulighederne er utallige!

Spred tilbuddene ud i hele jeres
omrade: Dzekker I hele jeres geogra-
fiske omrade med gode tilbud?

Find flere frivillige: Fa hjelp til at
rekruttere og fastholde frivillige til
motionsaktiviteter.

Veer mere synlige og opsogende i
forhold til kommunen og de andre

foreninger i jeres omrade.



Fakta: Motion holder os friske

Kroppen har ekstra godt af motion, ndr vi kommer op i arene, men mange zldre skal have et lille puf for at kom-
me i gang. Det kan de fa pd Zldre Sagens hold, hvor samvaeret tiltraekker - og sa opdager de, hvor stor forskel

traningen ggar.

Selv om kroppen bliver zeldre, har den
godt af at blive rort. Pulsen skal op,
sa kredslobet arbejder, og muskler,
sener, knogler og balance skal udfor-
dres, sa kroppen bliver ved med at
veere steerk nok til de daglige garemal.
Andelen af @ldre kvinder, der
dyrker motion, er vokset gennem de
seneste mange ar, men hos maen-
dene halter det. Faktisk er andelen
af eeldre meend, der dyrker motion,
faldet siden 2011.

Brug for mange flere hold

Derfor er der brug for gode motions-
aktiviteter for zeldre i hver krog af
landet. Det optimale er en bred vifte
af forskellige tilbud, sa der er:

Noget for maend.

Noget for kvinder.

Noget der kan samle begge kan
og bade erfarne og uerfarne.
Noget for raske og rorige.
Noget for de mere skrobelige.

« Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter

om dagen. Aktiviteten skal vaere med
moderat intensitet og ligge ud over
almindelige kortvarige dagligdags
aktiviteter. Hvis de 30 minutter deles
op, skal aktiviteten vare mindst 10

minutter.

Mindst 2 gange om ugen skal der
indga aktiviteter af mindst 20 mi-
nutters varighed, som vedligeholder
eller oger konditionen og muskel- og
knoglestyrken.

Kom i gang med motion

« Noget for begyndere.

« Noget for mere erfarne.

« Flere forskellige idrzaetsgrene.

« Tilbud i alle omrader af lokalaf-

delingens geografi.

Det er sin sag at leve op til det hele,
men listen kan maske inspirere til
et mere overordnet blik pa lokal-
afdelingens motionstilbud. Hvad
mangler i de forskellige geografiske
omrader i lokalafdelingen?

Sundhedsstyrelsen anbefaler:

+ Lav udstraekningsevelser mindst 2
gange om ugen af mindst 10 minut-
ters varighed for at vedligeholde eller
oge kroppens bevaegelighed. Udfor
desuden regelmeessigt ovelser for at
vedligeholde eller age balanceevnen.

Fysisk aktivitet ud over det anbefale-
de vil medfere yderligere sundheds-
meessige fordele.

Kilde: Sundhedsstyrelsens anbefalinger
Jor fysisk aktivitet for +65-drige.




Opret begynderhold

Begyndere kan have sveert ved at finde
ind i de veletablerede idraetsgrene som
fodbold eller badminton, der kraever
nogle feerdigheder, de ikke har laert
tidligere i livet, og hvor der er regler, de
ikke kender. Derfor er begynderhold
veaesentlige.

I kan fx teenke i introforleb i fx
boldspil, I kan tilbyde begynderhold fx

Tank i flere malgrupper

Zldre er en broget gruppe. Nogle har
lobet, gaet til gymnastik, spillet fodbold
eller kort pa racercykel det meste af
livet. Andre har aldrig gaet til motion,
maske fordi de havde et fysisk hardt job.
Og nogle oplever alderen tynge og har en
darligt fungerende fysik.

i gymnastik, eller I kan tilbyde genop-
friskning’ af regler og grundteknikker i
fx fodbold.

Aktiviteter, som kun fa kender i forve-
jen, er gode til at inkludere begyndere.
Fx floorball: De feerreste har spillet med
stave for, sd ingen er vaesentligt bedre
end andre.

I starten, i hvert fald.

Derfor ber I bade have tilbud for dem,
der er vant til at treene, og de helt utree-
nede. De utreenede har ofte det storste
behov men ogsa de storste barrierer for
at komme i gang. Fordi det er hardt, fordi
de maske ikke har traenet pa et hold for,
og fordi de er usikre pd, hvad de kan.

Vi bliver aldre

Over de nzeste ti ar forventes gruppen af

65-79-arige at blive 7 pct. storre end i dag,

og gruppen af +80-arige forventes at blive
58 pct. storre end i dag.

Kilde: Danmarks Statistiks befolknings-
Jfremskrivning 2018-2060.

Faerre aeldre mand
dyrker motion

Blandt de 60-69-arige maend er andelen,
der dyrker motion, faldet fra 61 pct. i 2011
til 58 pct. i 2016. Og blandt de +70-arige
meend er andelen faldet jeevnt fra 58 pct. i
2007 til 56 pct. i2016.

Hos kvinderne er andelen derimod steget,
sa 73 pct. af de 60-69-arige dyrker motion
(2016), og 66 pct. af de +70-arige.

Kilde: Idreettens Analyseinstitut: Dansker-
nes Motions- og Sportsvaner 2016.




Kom i gang med motion

Start nye motionstilbud: Alt det praktiske

Der er brug for langt flere motionstilbud til aldre. Her far | gode rad om alt det praktiske: Lokaler, instruktgrer,

annoncering og meget andet.

Hvad findes i forvejen?

Inden I saetter nye motionstilbud i
gang, ber I undersoge, hvad der allere-
de bliver tilbudt i jeres omrade.

« Hvad tilbyder borgerforeninger
og idraetsforeninger? Koordinér
tiltagene, sa der er noget for alle

malgrupper.

o Tag kontakt til kommunen, fx
sundhedscentret eller sundheds-
forvaltningen, plejecentret eller

Hvem er malgruppen?

Der er stor forskel pa at tilretteleegge
traening for en frisk og rerig person og
en mentalt skrobelig eller gangbesveeret

person.

Beskriv malgruppen klart, sa instrukterer
og deltagere ved, hvad de kan vente. Skal vi
gé undervejs? Eller lobe? Star eller sidder
vi ved stole? Er der plads til at holde pause
undervejs? Er der krav til syn eller horelse?

genoptreeningsenheden, og hor,
hvad de allerede gor, og hvor de
ser udaekkede behov.

Laeg meerke til geografien: Hvor
ijeres lokalafdeling foregar der
mest, og hvor foregér der mindst?
Hvor bor der mange zeldre? Til-
straeb en fordeling af motionstil-
buddene, s der er noget, der kan
tiltreekke bade meend og kvinder,
friske og knap s friske i alle egne
af jeres omrade.

Gerne mere af det samme
Hvis I har et motionstilbud, som
fungerer godt, sa veer ikke bange for
at dublere det andre steder i jeres
omrade. Sandsynligvis bliver det ogsa
en succes dér. Samtidig kan instruk-
tererne have gavn af at bruge hinan-
den som inspiration, ligesom de kan
aflose hinanden ved afbud mv.
Maske henvender en instrukter sig
selvmed en ide til et hold. S& geelder
det om at bakke op og hjeelpe med at
gore ideen til virkelighed.




Annoncer og kommunikation

Det geelder om at na bredt ud, nér I for-
teeller om jeres nye motionstiltag.

Ideer til pr og kommunikation

+ Beskriv tiltaget p4 jeres hjemmeside
og pa sociale medier.
Zldre Sagens eget 'Det sker’.
Skriv en tekst til lokalavisen eller
ugeavisen.

Indryk en annonce i lokalavisen eller

ugeavisen.

« Send en tekst til andre lokale for-
eningers medlemsblade og hjemme-
sider, fx menighedsradet, borgerfor-
eningen og feellesradet.

Fa trykt en flyer, der kan husstands-
omdeles i naeromradet.

Laeg en bunke flyers i supermarke-
det, pa biblioteket og pa lokalcentre,
plejecentre og i sundhedshuse.

Sason: Kan holdene kore hele aret?

Lokaler: Taenk
utraditionelt

Nogle steder er det vanskeligt at fa
treeningstid i den lokale hal. Og nogle
motionstyper har en bedre placering

i mindre lokaler, hvor det er lettere at
hore hinanden, og der er en mere intim

stemning. Prov fx:

+ Plejecentre og lokalcentre

+ Sundhedshuse

« Biblioteker

+ Sognehuse og menighedshuse

« Boligforeningers lokaler

« Ungdomsklubber

+ Kulturhuse og frivillighuse

« Medborgerhuse og forsamlingshuse.

Er lokaler et stort problem, sa seet i ste-
det nogle giture og cykelture i gang. De
kreever ikke tag over hovedet. Men det
er bedst, at de har udgangspunkt fra et
sted, hvor I kan lane toiletter.

Husk altid kaffen

Det sociale har meget stor betydning for

Hvis der er mulighed for det, sd lad jeres  feriepauser er heller ikke godt for fysik- deltagerne. Sa laeg altid op til, at der er

motionstilbud kere hele aret rundt. ken. Gature og andre udendors tilbud feelles kaffe efter motionen. Deltagerne

Mange eldre kan blive mere ensomme, har ofte god tilslutning bade i sommer- kan evt. tage kaffe og en kop med hjem-

hvis deres motionstilbud lukker ned, og  ferieperioder og om vinteren. mefra.




Sog tilskud hos
/Eldre Sagen

Zldre Sagens 'Segepulje til motionsak-
tiviteter’ giver stotte til opstart af nye
hold og udvidelse af eksisterende hold.

I'kan fa tilskud til fx rekvisitter, sma
treeningsredskaber og pr-materialer.
Segepuljen er iszer rettet mod aktivi-
teter for ikke-motionsvante zeldre og
mindre mobile aldre.

Tag godt imod nye

En god velkomst betyder meget for, at

nye deltagere hurtigt bliver glade for at
komme til aktiviteterne. Hjeelp de nye
til rette, snak med dem og serg for, at
der ofte dannes nye hold, at man har
skiftende makker, og at ingen har faste
siddepladser.

Kom i gang med motion

Find frivillige instrukterer

Lav en konkret beskrivelse af opga-
ven og forventningerne til de nye
instrukterer.

Kraever det forkundskaber at blive
instrukter pa jeres motionstilbud?
Kan de komme pa kursus? Hvordan
kan de fa hjeelp? Og bliver der et
introduktionsforleb?

Brug netvaerket
Herefter starter processen med at ak-
tivere lokalafdelingens store netvark:

o Prik til folk: Sperg vidt og bredt,
ogsa dem, I ikke kender. Under-
segelser viser, at en del danskere
gerne vil arbejde frivilligt, de er
bare aldrig blevet spurgt. Sorg
for, at dem, der prikker, kan give
fyldestgorende svar.

 Sog flere til samme hold: Det er
lettere at fa tre-fire nye instrukte-

rer til et hold end én. Nar der er

REKRUTTERING AF FRIVILLIGE

flere om opgaven, kan de aflose
hinanden ved afbud. Sa sperg
altid: ’Kender du andre, der ogsa
vil veere med?’.

 Sperg idraetsforeningen eller
borgerforeningen, om de har
kontakt til instrukterer, der kan
hjeelpe jer. Maske kan I hjeelpe
dem med noget andet.

 Lav en fol-ordning, hvor uerfar-
ne instrukterer kan komme med
en erfaren for at se, hvordan trae-
ningen foregar. Det gor opgaven
mere overskuelig.

o Kurser og uddannelse: Tilbyd
relevante instrukterkurser hos
Aldre Sagen.

Lees mere i Eldre Sagens ‘Idékatalog
til rekruttering af motionsfrivillige,
og i heeftet ‘Rekruttering af frivillige’
Bestil heefterne i FrivilligService.

| DI EKATALO G

ldeer og msplratlon til
rekruttering af
motionsfrivillige

e
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"Bevaeg dig for livet’:

,.
&7
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Partnerskab med DGI og DIF

/Eldre Sagen er gaet sammen med de to store idraetsorganisationer DGl og DIF
om at gge andelen af &eldre, som bevaeger sig og dyrker motion.

DGI og DIF har i flere &r samarbejdet
om at fi flere danskere til at dyrke idreet
under overskriften ‘Bevaeg dig for livet’.
12019 har Aldre Sagen indgaet en
partnerskabsaftale med ‘Beveeg dig for
livet’ om, hvordan vi sammen far flere
eeldre til at veere fysisk aktive. Det gael-
der seerligt de ikke-motionsvante og de

mindre mobile ldre over 60 ar.

Alle lokalafdelinger skal med
Zldre Sagen vil arbejde for, at alle
lokalafdelinger tilbyder stolemotion og

andre aktiviteter til mindre mobile og
ikke-motionsvante. De, som allerede er
igang, ma meget gerne oge antallet af
hold og tilbud. Det er en del af Aldre
Sagens strategi.

Samtidig vil lokalafdelingerne frem-
over kunne fa endnu steerkere stotte til
deres indsats. Bade til at etablere flere
aktiviteter og tilbud, til at finde og ud-
danne flere frivillige instrukterer, til at

kommunikere aktiviteter ud til lokalom-

radet og til at stotte op om samarbejdet
med kommunen.

Aftalens hovedpunkter

Samarbejdet mellem Aldre Sagen og
‘Bevaeg dig for livet’ vil iseer dreje sig om
folgende fire indsatsomrader:

1. Flere motionstilbud, som passer
til ikke-motionsvante og mindre
mobile zeldre. Malet er at flere af

Aldre Sagens lokalafdelinger tilbyder

flere aktiviter som stolemotion og
andre former for idreaetsaktiviteter til
ikke-motionsvante eldre.

. Teettere samarbejde i kommuner-
ne. Aldre Sagens lokalafdelinger kan
fremover blive en del af de aftaler om
aktiviteter for seniorer, som visions-
kommuner’ indgar med ‘Beveeg dig
for livet’.

. Fzelles kampagner. ZAldre Sagen og
‘Beveeg dig for livet’ vil gennemfo-
re feelles landsdaekkende og lokale
kampagner for at fa flere til at dyrke

motion.

. Feelles stemme over for politikerne.

Zldre Sagen og 'Bevaeg dig for livet’

vil samarbejde om henvendeler til
ministerier, styrelser, kommuner, in-
teresseorganisationer osv, for at sikre
gode rammer og vilkar for bevaegelse
og motion.



Ideer til motion
i naturen

Gature med traening: Ga balance pa
pinde pa jorden. Lav styrkeovelser med
sten, I finder undervejs. Styrk kreds-
lobet ved at ga hurtigt op ad bakker
eller mellem et par lygtepzele. Variér

ruterne.

Leb/jogging: Lav luntehold for dem,
der gerne vil i gang med at lgbe. Skift
mellem lgb og gang, et par minutter af
hver, og laeg efterhanden mere lob og

mindre gang ind.

Stavgang: Stavene giver tryghed for
dem, der ikke gar sa godt. Men de kan
ogsa gore gangen mere effektiv, hvis
man skruer op for farten.

Powerwalk: Gature i raskt tempo med
leengere skridt.

Cykelture: Find nye ruter til naturom-
rader, I ikke rigtig kender. Skru op for
tempoet pa udvalgte, sikre streekninger
med gode oversigtsforhold.

Tema 1: Motion i naturen

Gature med gvelser undervejs

Naturen er danskernes foretrukne motionsarena. Her er det let at skabe
en bred variation af tilbud: Fra korte ture for de, der ikke gar sa godt, til
lange traveture og cykelture for de friske.

Man skal ikke feerdes leenge i natu-
ren, for skuldrene saenkes og tanker-
ne vandrer. Naturen giver et loft til
sundheden og humeret, og vi taler sa
godt sammen, nér vi gar. Den enkle—
ste motionsform i naturen er at ga,
og gaturene kan let differentieres, s&
man rammer mange malgrupper:

« Korte, langsomme ture for dem,
der ikke gar sa godt.

« Gature for rollatorbrugere.

« Mellemlange géture i kvikkere
tempo.

« Lange ruter for de friske og rorige.

Der er naesten altid brug for bade kor-
te og leengere ture i et lokalomréde.

Lav gvelser undervejs
Géturene kan kombineres med gvel-
ser ude i terreenet, hvor man bruger
sten, grene, traestubbe og hvad man
nu steder pa til at lave styrke-, straek-
og balanceovelser.

Det giver mulighed for ekstra
treening pa en made, hvor den enelte
deltager selv kan leegge niveauet.

Seks hold med gature med gvelser hver uge

I Aldre Sagen Rougse-Senderhald pa
Djursland er der 'Motion og sund-
hed’ i fire landsbyer en gang om ugen
hele aret rundt. Det er gature med
indlagte styrke- og balancegvelser,
gamle lege, spil mv., og der deltager
ca. 25 hvert sted.

Desuden har lokalafdelingen to

hold med 'Skédnsom motion for
eeldre’: Kortere og mere skansomme
gature med indlagte ovelser.

Ruterne er testet pa forhand

De seks hold ledes af hver sin gruppe
turledere, der laegger ruterne og pre-
ver dem af'i forvejen, sa de ved, hvor



"Vi har aldrig aflyst pa
grund af vejret. Selv
om det regner, kah man

godt sta pa ét ben.”

Hanne Dalsgaard Jensen, turleder
for Motion i naturen, /Zldre Sagen
Rougso-Sonderhald.

der er sumpede omrader, stigninger,
stejle skraenter eller andet.

“Holdene har hver sit faste mo-
dested,” forklarer Hanne Dalsgaard
Jensen, der sammen med to andre star

for gaturene i Orsted.

"Men vi tager ofte pé tur til andre

naturomrader. Deltagerne far en liste

med ture to maneder frem, sa de kan

arrangere feelles korsel osv.”

Listerne sendes til turlederne for de

andre hold til inspiration. Indimellem

medes de og udveksler ideer til nye
ruter og gode ovelser.

Bedre end i en hal

“Det er meget rarere at ga to timer i
naturen end at veere i en hal. Vi lofter
pa sten, svinger med grene, gar balan-
cegang og leger "To mand frem for en
enke’, og deltagerne snakker meget.
Mange er ensomme, og de nyder sel-

skabet,” siger Hanne Dalsgaard Jensen.

“Nar de sd mades i byen, snakker de
igen. Nogle tager i biografen sammen.
De far udvidet deres netveerk”

Gode rad til gature:

Arrangér bade korte, lette gature og
laengere traveture i et mere udfordren-
de terreen, sa der er noget for alle.

Pa modestedet skal der veere adgang
til toiletter. Modestedet kan fx vaere et
lokalcenter eller en spejderhytte.

Veer gerne to turledere: En i front og én,
der folges med de sidste.

Leeg op til, at I gar tur uanset vejret, sa
der ikke opstar tvivl.

Planlaeg ture i forskellige naturomrader,
sa I far nye oplevelser hver gang. Det
tiltraekker flere deltagere.

"Stjernelgb’ pa gaben

Det kan veere en god ide at leegge flere ga-
ture samtidig, s& man starter samme sted
og moedes bagefter til feelles kaffe. S kan
egtefaeller, der har forskelligt funktions-
niveau, veelge hvert sit hold, og alligevel
fa en feelles oplevelse.




Tema 1: Motion i naturen

Cykelture: Kom ud i det bla

Cykling er en skdnsom motionsform, som styrker muskelerne uden at belaste leddene ret meget.
Men cykling skal holdes ved lige, gerne pa et cykelhold i £ldre Sagen.

De fleste kan relativt hurtigt komme
ud til marker, skove eller kystomra-
der, og hverdagen bliver ogsa lettere,
nar man kan cykle til biblioteket
eller kebmanden i stedet for at veere
aftheengig af bus eller bil.

Cykling er skdnsom motion, der
ikke belaster leddene ret meget,
heller ikke hos overveaegtige. Hvis man
tramper i pedalerne engang imellem,
styrker det kredslgbet. Den store hjer-
teundersogelse Osterbroundersogel-
sen har vist, at en halv times cykling

om dagen forleenger livet og giver flere

raske ar i den sidste del af livet.

4 gode rad:

andre cykler kun smature. Det er en 1

Nogle cykler for at fa motion,

. Alle skal cykle med hjelm og

god ide at tilbyde flere forskellige refleksvest.

hold, sa der er noget bade for dem, Medbrine 1 ‘

. Medbring lappegrej og en
der bevager sig meget, og for dem, mbe g appegre] 08
der kun bruger cykling til transport. PEEPE 5
. Veer gerne to turledere: En

leegger ruten og kerer forrest.
En anden folges med de sidste.

Cykelhold er lette at szette i gang.
De kreever hverken lokaler eller
instrukterer. Blot skal der vere en
tovholder, der planleegger ruten og . Laeg ruten, sa der er kaffe- og

kerer forrest, og én som korer bagest. vandpause undervejs.

Vi cykler, som
vinden blaeser

I Aldre Sagen Nykebing Falster-Sydfal-
ster er der to cykelhold:

I sommerhalvaret cykler en gruppe
eldre ud pa aftentur hver onsdag kl.
18.30 fra Nykebinghallen. Nogle er pa
elcykel, andre pa almindelig cykel. De
korer en tur pa 15-20 km og er tilbage



Saet pulsen op med stavgang

Stavgang er god traning for dem, der gerne vil skrue op for intensiteten,

men ikke kan holde til at lgbe.

Stavene betyder, at man kan seette fra og
skubbe kroppen fremad, sa man kan ga
hurtigt. Mave-, ryg-, arm- og benmuskler
kommer i sving, og kredslgbet treenes
ogsa, hvis man saetter fart pa.
Overveegtige og personer med gigt el-
ler besvaer med muskler og led kan have
stor gleede af stavgang, fordi det er skan-
somt, men alligevel effektivt. Og sa giver
stavene den ekstra tryghed, der gor, at
ogsa aeldre, der ikke gar sa godt eller har
balanceproblemer, kan veere med.
Teknikken er veesentlig i stavgang, da

efter et par timer. Tovholderen Flem-
ming Olsen forteeller:

”Vi kerer ikke hurtigere, end at alle kan
veere med. Her er mange gode stier, og pa
en lun sommeraften kan vi godt komme
op pa 24 km. Ruten laegges efter vinden.
Bagefter folger vi hinanden pé vej hjem-
ad, sa ingen skal cykle seerlig langt alene”

Det andet hold er en gruppe tidligere
landevejsryttere, der modes i Marienlyst
pé Sydfalster hver tirsdag kl. 9. De korer
pa turcykler, der kan kere pa skovstier,

stavene ellers kan give gener i nakke og
skuldre. Her er brug for en instrukter.

Del op efter tempo

Stavgang er altsa velegnet bade til de
friske og rerige eldre og til dem, der ikke
gar sa godt og har behov for stavene som
stottepunkter.

Derfor er det en god ide at dele holdet
op i to eller tre grupper, der gar i for-
skelligt tempo, eller lave flere forskellige
hold.

Hvis grupperne begynder og slutter

og de snupper gerne 50 km pa tre-fire
timer, inklusiv en pause, hvor de keber
kaffe og brod.

Kan godt lide naturomraderne
Vi kan godt lide at kere til nogle natur-
omréder, hvor der sker noget forskelligt i
arets lob,” forteeller Johan Landgren, der
leegger ruten for de hurtige’.

“For tiden er vi kun fire, men vi holder
hinanden oppe, og vi cykler nzesten hele
aret”

pa det samme sted nogenlunde samtidig,

kan deltagerne drikke kaffe sammen. S&
kan esegtepar med forskellig fysisk forma-
en veere med pa hvert sit hold og alligevel
leere de samme mennesker at kende over
kaffen. Det bliver ogsa lettere at skifte
hold, hvis man har brug for mere eller

mindre udfordring,




Tema 2: Boldspil for eeldre

Boldspil er sjov traaning sammen

Motionsboldspil giver bade bevaegelse og et sjovt samvaer med andre. £ldre Sagen har udarbejdet et materiale
med kendte og ukendte spil, hvor de fleste kan deltage - og ellers kan man bare lave sine egne regler!

Nar bolden triller, lober man. Leg og
feellesskab er vigtige ingredienser i
holdspil. De sociale relationer er en
veesentlig arsag til, at aeldre, der gar
til boldspil, bliver fastholdt i en hver-
dag med bevagelse, viser forskning
fra Kebenhavns Universitet.

Spil, der ikke er s& kendte, fx
floorball, hulabold eller keglebold, er
god begyndertreening. Her kan dem,
der ikke tidligere i livet har spillet
fodbold eller handbold, eve sig i at

kaste, sparke eller sl til bolde og ge-
beerde sig pé et hold. Og er man forst
i gang med ét holdspil, er det let at
ga videre til fx fodbold-, handbold-
eller basketball, hvis man far lyst.
Holdspil styrker bade muskler,
knogler, kredslebet og hjernen, og
deltagerne far ofte en sjov oplevelse
og gode relationer ud af at veere med.

Mange lokaler kan bruges
Holdspil kraever ikke en idreetshal.

Floorball: Alle starter pa en frisk

Floorball er et af de hurtigst voksende holdspil herhjemme,

seerligt blandt voksne og seniorer. Floorball er sjovt, der kom-

mer hurtigt gang i pulsen, og der ikke ret mange skader.

Floorball spilles egentlig pa en handboldbane, men det kan

ogsa spilles pa mindre baner. Staven er af let plastik, og den

er kun beregnet til at sl4 til bolden. Kropskontakt og tacklin-

ger er forbudt.

Og sa har floorball den store fordel, at alle starter pa en frisk:

Neesten ingen har spillet floorball tidligere. Vil  starte et floorball-

hold, kan der soges tilskud til bander og stave hos Zldre Sagen.

De fleste spil kan rettes til, s de kan
foregé i rum, hvor der er nogenlun-
de fri gulvplads, og hvor der ikke er
teeppe pa gulvet. Banen kan marke-
res med kegler, og s& er man i gang.

Sma baner og fa spillere

Det giver mest til sundheden, hvis
holdspil foregar pa en lille bane med
fa spillere. Pa den made bliver der
flest interaktioner mellem spillerne,

og de kommer til at bevaege sig mere.

5]
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"Vi opdager nasten ikke, at vi far motion”

Nar de 18-20 deltagere i 'Motionsbold-
spil’ i Aldre Sagen Haderslev medes
hver mandag eftermiddag, starter de
med opvarmning, og sa bliver de delt ud
pé tre sma baner. Her spiller grupperne
fx floorball, basketball og fodboldleg.

Efter 15 minutter gar de videre til den
neeste bane. Alle prover altsa det hele,
inden der sluttes af med feelles udstreek-
ning og kaffe.

Vi sveder og far pulsen op, og vi far
en masse god treening, uden at vi helt
opdager det;” siger instrukter Henrik
Bjerregaard.

Laver egne regler
“Folk gar mere til den, end de gor ved fx
gymnastik. De kan ikke lade veere med

at lege med, og de vil gerne vinde. Vi
laver selv regler undervejs. I starten skal
iseer meendene veenne sig til, at vi ikke
spiller efter de geengse regler. Kvinderne
er ligeglade”

Nogle af de regler, der indferes, kan
fx veere ‘Ingen ma score, for alle har rort
bolder’. Eller ‘Nar man far bolden, skal
man std stille, og de andre skal placere
sig, sa de kan spilles’.

En idraetshal er den bedste ramme om
motionsboldspil, fordi der er plads til
mange sma baner, rdder han. Banerne
skal szettes op inden start. Nogle spil
fungerer fint selv med helt ned til to
deltagere pr. hold. De sma hold sikrer, at
deltagerne far rort sig.

Tip: Kgb mange
forskellige bolde

Det er en god ide at kebe en variation af
forskellige typer bolde til boldspilstraenin-
gen. Fodbolde og handbolde af plastik er
gode, fordi de ikke er sa tunge. Men sorg
ogsa for, at der er skumbolde og bolde i
forskellige storrelser med i udvalget.

I kan soge penge til bolde, veste, kegler
mv. hos Zldre Sagen.

To haefter om
boldspil for aldre

Zldre Sagen har udarbejdet to hafter om
boldspil for zldre. Det ene heefte hand-
ler om opvamningsevelser. Det andet
heefte rummer 12 basisgvelser og otte
boldspil, der kan spilles af naesten alle
uanset forudgéende erfaring: Hula-bold,
ultimate-bold, bedste-volley, motions-flo-
orball, tveerbold m.fl. Bestil de to heefter i
FrivilligService.



Tema 2: Boldspil for zeldre

Nyd samvaret om krolf,
petanque og andre rolige spil

Selv om spil som krolf, petanque og det indendgrs bowls ikke giver sa
meget sved pa panden, sa giver de alligevel et skub til sundheden: Gode

Det har en effekt at tilbringe en hel
formiddag pa krolf- eller petanque-

banen i godt humer sammen med
andre.

Falles opvarmning

Vil man styrke den sundhedsmaessige

Ganske vist lever denne form for
‘treening’ ikke i sig selv op til Sund-
gevinst ved at spille krolf, petanque hedsstyrelsens anbefalinger, men
eller andre rolige spil, sa start med man gar trods alt i et par timer, ma-
et kort, feelles opvarmningsprogram, ske flere gange om ugen, og samvae-
inden deltagerne gar ud pa banerne. ret giver nye relationer og mindsker

folelsen af ensomhed.

Baner

Petanque og krolf kraever seerlige baner
udendeors, s& underseg, hvilke baner
der allerede er etableret i jeres omrade,
og om I kan lane eller leje dem.

Toiletter

Ved banerne skal der veere adgang til

toiletter. Hvis der er et par baenke, evt.
med overdaekning, kan darligt gaende

ogsd veere med.

oplevelser og bevaegelse sammen med andre.

Indgang til andre aktiviteter

En hyppig sidegevinst er, at delta-
gerne tager hinanden under armen
og folges til andre arrangementer, i
biografen, ud at ga tur eller i fitness—
centret.

De rolige spil kan altsa veere en
indgang til at komme i gang med
andre aktiviteter. Nu er der jo nogen
at folges med.




Snakken gér, nar krolfspillerne i Aldre
Sagen Qlstykke modes mandag og
onsdag for at spille to runder og drikke
kaffe. De 40 tilmeldte spiller hele aret,
for om vinteren kan man godt bruge en
idreetshal til krolf.

“Hullerne til badmintonnet og bander
forer vi og seetter flag i, og sa bruger vi
leederkugler i stedet for udenderskug-
lex; forteeller tovholder Karsten Ander-
sen.

Det er dog ikke naer sa udfordrende at
spille indenfor som ude, hvor banerne
gar over bakker og skraninger, tilfojer
han.

De nye spiller med de erfarne

Konkurrerer

Nar deltagerne modes, traekker de

ofte lod om, hvem der skal spille mod
hinanden. Nye deltagere bliver placeret
sammen med erfarne, sa de hurtigt er
med.

“Vi gar meget op i at have det sjovt.
Efter hver gang scanner jeg resultaterne
og mailer dem til alle, sa vi kan folge
hinanden og drille lidt,” siger Karsten
Andersen.

Han rader til, at man anskaffer sig et
saet kugler og koller til udlan, hvis man
vil starte krolf. Sa er det nemt for nye at
komme i gang.

Hvad er krolf?

Krolf er en blanding af golf og krocket
og spilles pa en bane med 12 huller.

Deltagerne bruger szerlige krolfkeller og

-kugler. Der er typisk fire spillere pa hvert
hold.

Krolfbaner kan etableres pa graes. Hul-
lerne kan kebes feerdige: De bestar af et
ror med et lag, som skal szettes sa lavt, at
pleeneklippere kan kere hen over det. In-
den spilstart tages lagene af, og hullerne
markeres med flag.

.09 bowls?

Bowls kan minde om petanque, men her
triller man tunge, asymmetriske kugler sa
teet som muligt mod en lille, hvid kugle.
Det spilles typisk indenders pa sarlige
teepper.



Fodbold: Fa mandene med

Bade kroppen og humgret bliver taendt, nar bolden ruller.
Samarbejde med foreninger kan bane vej til banerne.

Med de mange opbremsninger, ret-
ningsskift og sma spurter er fodbold
effektiv treening for kredslobet og
knoglerne. Og sé er det sjovt.

De fleste har provet at spille
fodbold, om ikke andet sa i frikvar-
tererne i skolen, og selv om fodbold
primeert tiltreekker meend, er kvin-
derne ogsé ret godt med.

Vil man aktivere nogle af dem, der

Husk at varme op og
at straekke ud!

For alle boldspil geelder det, at det
er en rigtig god idé at varme op,
inden I gar i gang. Det er med til at
forebygge skader.

Pa samme made ber man altid
slutte af med en serie af udstraek-

ningsevelser.

/Aldre Sagen har udarbejdet

flere sma heefter med ovelser til
opvarmning og udspzending. Bestil
dem i FrivilligService.

ikke rorer sig sa meget, kan fodbold
veere en velegnet aktivitet. Beskriv
tydeligt, at der ikke spilles hardt spil,
og at alle, uanset niveau, er velkom-
ne. Sa er der enighed om forventnin-
gerne.

Introduktion for begyndere
Begyndere far bedre muligheder for
at vaere med, hvis I arrangerer et par

Tema 2: Boldspil for eeldre

timers introduktion engang imellem.

Det er en god ide at samarbejde
med den lokale idreetsforening om
at booke en bane til sommertraning
og en hal til vintertreening. Forenin-
gen kan ogsa veere med til at sprede
budskabet om veteranfodbold, og
her kan méske lanes kegler, trojer og
et klubhus til tredje halvleg.




Vi slagter jo ikke hinanden...”

Det kan godt krzeve lidt steedighed at
saette veteranfodbold i gang, for selv om
mange eeldre gerne vil spille, sa tror de,
at de ikke kan holde til det, lyder erfa-
ringen fra Peter Tvorup. Han stér bag
/Zldre Sagen Ebeltofts veteranfodbold,
der startede i foraret 2018.

Mange tror, de er for skrgbelige
“Mange tror, de er for skrobelige til
fodbold. Men stille og roligt finder de ud
af, at de kan godt - og vi spiller jo heller
ikke sa vildt, som da vi var unge. Men vi
far lebet en masse - vi kan meget mere,
nar bolden triller;” siger han.

De fleste af de 16 deltagere har spillet
seriefodbold engang, men der er ogsé en

nybegynder med. Efter 2 x 30 minutters
spil pa 5-mandsbanen drikker de en ol
sammen i klubhuset.

Veteranerne klarer banderne
Traeningen foregér i samarbejde med
Ebeltoft IF Fodbold, der serger for at
booke baner og haltid til Aldre Sagens
spillere, s& de kan spille hele aret. Det
koster et kontingent pa 300 kr. pr. halvar.

Foreningen nyder ogsa godt af samar-
bejdet, for veteranerne sarger for, at der
star bander klar til neeste hold, nar de
selv har spillet i hallen. Desuden lgser
nogle af spillerne praktiske opgaver for
klubben: Reparerer mal, rydder op i
klubhuset mv.

Tilpasset volleyball

Volleyball kan veere et udfordrende spil
for zeldre, bl.a. fordi det kraever stor be-

vaegelighed i arme og skuldre.

Men det er ogsé et godt eksempel pa et
spil, hvor man kan tilpasse og forenkle
spillet, sa det bliver mindre fysisk kree-
vende, og flere derfor kan veere med.

Der er mange muligheder for at gore
spillet lettere:

+ Gor banen mindre og/eller nettet

lavere.

« Brug en langsom’ bold: Badebold,
bled bold, kids volley-bold, stor ballon
el

. Tillad, at man ma kaste bolden over
nettet - ikke kun sla den.

I heeftet Motionsboldspil kan 1 fa gode
ideer til andre spil, som kan spilles af de
fleste. Nogle af dem er simple grundspil,

andre er forenklede versioner af de kend-
te boldspil. Bestil heeftet i FrivilligService.




Tema 2: Boldspil for seldre

Bold og ketsjer saetter gang i hjernecellerne

Slagboldspil som bordtennis, badminton og tennis styrker knogler og
kondition, og sa er det god traening for de sma gra.

Der er fart pa i badminton, tennis og  Start uden fast makker
bordtennis, og man ved aldrig helt, Vil man starte hold i badminton,
hvor bolden kommer neeste gang. bordtennis eller tennis, sa leeg op til,

Det gor slagboldspil til god treening  at der spilles uden fast makker, sa
for @eldre, for ud over at hele kroppen  dem, der kommer alene, ogsé kan
er i gang, og knoglerne stimuleres af ~ veere med.

de mange sma hop og retningsskift, Maske kan I finde én til at lave
sd ma hjernen ogsé veere klar og introduktionskurser, sd begyndere
koncentreret. har et sted at starte.
Modstanderen skulle jo nedig Det er ogsa en god ide at skabe
vinde! rammer for, at flere spil kan forega

samtidig, sa deltagerne kan skifte
mellem fx badminton, bordtennis og
floorball.

Adgang til baner

At fa adgang til haller og baner kan
veere en udfordring. Lokalafdelingen
kan spge kommunen om haltid, men
mange steder finder man ogsa en los-
ning ved at samarbejde med idraets-
foreninger og firmaidraetsklubber.

Tilpas spillet

Alle spil kan gendres, sa de passer bedre
til deltagerne: Nettet kan szenkes, bolde
kan udskiftes med skumbolde, og der
kan spilles med lobende udskiftning,
hvis der ikke er baner nok til alle del-

tagere.

For alle boldspil gzelder det, at det er en
rigtig god idé at varme op, inden I gér i

gang. Det er med til at forebygge skader.
Pa samme made ber man altid slutte af

med en serie af udstreekningsavelser.



Vi rammer flere forskellige malgrupper”

‘Bordtennis, bowls og floorball traekker
hver tirsdag op mod 55 @ldre til Frede-
rikshavn Firmaidraets Klubs store hal.
Her spiller de bordtennis pa fire borde

i den ene ende, floorball og badminton
i midten, og i den anden ende dyster de
lidt mere forsigtige i bowls.

Vi startede med bowls...
Vi startede med bowls, men det viste
sig hurtigt, at nogle af deltagerne hellere
ville udfordres mere”, forklarer den ene
af de to tovholdere, Lisbeth Dgrum fra
Zldre Sagen Frederikshavn-Leeso.

“Nu rammer vi nogle forskelige mél-
grupper: En stor flok primeert meend gar
til den i bordtennis, floorball og badmin-

ton. Nogle skifter meget mellem spillene,
andre gor ikke. Og en fast gruppe spiller
bowls: Nogle med hjerteproblemer, skle-

rose og nogle, der ikke gér sa godt.

Klarer sig selv

Bowlsgruppen har en fast instrukter,

og der har veeret besog af en floor-
ball-instrukter et par gange, fordi kun fa
kendte spillet. Men ellers klarer delta-
gerne sig selv, og de hjaelper med at stille
baner op og pille dem ned igen.

"Det er aldrig for sent at starte, og
man vil hurtigt opleve fremskridt i
konditionen. Og alder er ingen hindring.
Den @ldste er 83 og er en af de mest

aktive i floorball”, siger Lisbeth Dgrum.

Tip: Hold abent hus

Vi har faet flest nye medlemmer ved at
holde Abent Hus, hvor folk kan prove at
vaere med. Her er det vigtigt at snakke
med de nye og sige Vi vil meget gerne se
dig igen neeste gang’.

Folk har selv taget det forste skridt ved
at mede op - vi skal fa dem til at tage det
neeste skridt og komme igen, og nogle
skal have et par puf. Derfor er det ogsa
gratis at komme de forste gange.’

Lisbeth Dorum, tovholder for ‘Bordtennis,
bowls og floorball’ i £ldre Sagen Frederiks-
havn-Lceso.



Varmtvandstraning

Personer med gigt eller andre proble-

mer iled, ryg og muskler kan have stor

gavn af treening i varmtvandsbassin.

Ligesom i koldere vand kan her traenes

kondition, bevagelighed og balance,

men varmtvandstreening kan ogsa bru-

ges til afspaending og smertelindring.

Traening i vand
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Vandgymnastik
Aquafitness
Aquaspinning
Svemning

Treening i varmtvandsbassin

Tema 3: Aktiviteter i vand

Vandgymnastik og svemning:
Vandet stotter og udfordrer

I vand kan man traene muskler, der ellers ikke bliver rgrt sa meget, pé en

skansom og effektiv made. Og sa er vandet fantastisk til balancetraening.

I vandet kan man lave bevagelser,
der ikke kan lade sig gore pa land.
Opdriften i vandet betyder, at be-
lastningen pa leddene bliver mindre.
Det kan fx veere let og smertefrit at
lpbe i vand, mens det méske er helt
umuligt pa land.

Desuden giver vand modstand
begge veje, nar man laver en bevae-
gelse. Sa selv sma, urerte muskler
kommer i gang. Og sa er vandet et
godt sted at treene balance. Her kan
man na ud til yderpunkterne, for det
veerste, der kan ske, er, at man leegger
sig ned i vandet.

Svemning kan laeres

Langt fra alle kan svemme, men
mange har et stort enske om at leere
det. Derfor giver det mening bade

at etablere svemmeundervisning
for begyndere og at lave en form for
‘abne baner’ for dem, der allerede
kan svemme.

Snak med svemmehallen om mu-
lighederne - maske kan I fa en aftale
om nedsat pris i seerlige tidsrum.
Desuden kan I f4 en aftale om livred-
der: Der skal altid veere en livredder
til stede.



"Jeg kan se, de bliver staerkere...”

Hver uge har Kirsten Andersen i Aldre
Sagen Mon-Bogg fire hold i vandgym-
nastik i Stege Svemmehal, to hold om
tirsdagen og to om torsdagen. Her er i
alt ca. 140 deltagere - og venteliste.
"De eeldre opdager, hvor dejligt det
er at treene i vand. Mange kan ikke
svemme, og nogle er lidt bange for at
fa hovedet under vand i den forste tid,
men de bliver hurtigt tryggere. Jeg kan
se, at de bliver steerkere, og de kommer
til at sta mere fast i vandet,” siger hun.

Egner sig til det hele

Nogle skal genoptranes efter hofteope-
rationer, nogle skal tabe sig, og andre
skal bygge muskelstyrken op igen efter

sygdomsforleb. Vandgymnastik egner
sig til det hele, fordi det er effektivt, men

ogsa neensomt for muskler og led at
bruge vandets modstand til treening.
Kirsten Andersen star midt pa bassi-
nets langside og viser gvelserne, mens
deltagerne er fordelt ud over bassinet.

Det griner vi meget af
“Mange kan ikke hore ret meget, fordi
de ikke har hereapparater pa. Sé jeg

spjeetter med arme og ben for at gore mig

forstaelig,” smiler hun. Hun har et godt
samarbejde med livredderen i hallen om
holdene, og hun har en hjeelpeinstrukter.

Efter treeningen gar deltagerne over i
hallens cafeteria til kaffe og boller.

Vandgymnastikken har kert i ti ar, og
allerede det forste &r matte det planlag-
te ene hold udvides til fire pa grund af
stor interesse.

Fire gode rad om
aktiviteterivand

- Find en svommehal, der har en flad

trappe eller rampe ned i bassinet.
Nogle haller har mobile stéltrapper,
der kan szenkes ned i bassinet. Lodret-
te stiger er en udfordring for mange
eldre. Er der en rampe og en badelift,
kan folk i kerestol ogsa deltage.

Veer opmaerksom pd, om svemmehal-
len har skridsikre matter, og om der er
badestole med skridsikre fedder, som
darligt gaende kan sidde pa, mens de
vasker sig.

Lyden er en udfordring i svemmehal-
ler, fordi deltagerne er nodt til at tage
heoreapparater af. Et lydanleeg med
mikrofon er nedvendigt. Instrukterer-
ne ma desuden gore noget ekstra ud af
at vise gvelserne med kroppen.

Lav en aftale med svemmehallen, sa
der altid er en livredder til stede.



”Mange af deltagerne pa
gymnastikholdene gor nu
andre ting sammen: Gar i
biografen, til foredrag og
den slags. Fire enker har
gaet tur sammen hver uge
hele sommeren. De kendte

ikke hinanden tidligere.”

Birthe Horndrup Jensen, instruktor pd
gymnastikhold i Zldre Sagen Galten

Tema 4: Indemotion

Gymnastik: Grundtraening for

krop og hjerne

Gymnastik er en af vores mest populaere motionsformer. Her kan den
utraenede arbejde side om side med den veltraenede.

I sin grundform handler gymnastik
om at bevaege muskler og led godt
igennem, fa pulsen op, lave styrke-
og koordineringsovelser og arbejde
med balance.

Den bredeste malgruppe

Alle kan veere med til gymnastik,
uanset om de har provet det for eller
ej, og uanset eventuelle skavanker.
Man er ikke afheengig af hinanden
pa holdet, sa hver deltager bestem-
mer selv, hvor meget han eller hun
vil ga til den.

Elastikker, bolde og vaegte
Gymnastik eller grundtreening
deekker over en bred vifte af forskel-
lige beveegelsestilbud. Nogle bruger
elastikker, handvaegte, eerteposer,
klude, bolde og matter, andre treener
kun med kroppens egen veagt.

Her arbejdes ogsa med funktionel-
le ovelser. De treener samarbejdet
mellem forskellige muskelgrupper,
vi bruger i hverdagen, nar vi rejser os

fra sengen, hanger vasketaj op, seet-
ter os pa stolen, leegger os pé gulvet,
rejser os igen osv. @velserne er med
til at holde funktionsniveauet ved
lige og méske endda forbedre det.
Samtidig kan smé lege, nye bevae-
gelser og koordineringsovelser veere
med til at holde hjernen frisk.

Skiftende intensitet

Intensiteten i de forskellige treeningsfor-

mer kan variere meget efter treenings-
form og malgruppe.

Nogle traeningsformer giver en moderat
fysisk aktivitet, hvor pulsen stiger og
vejrtreekningen gges. Andre treenings-

former har en hoj intensitet, hvor pulsen

kommer op og vejrtraekningen oges , sa

man kun kan tale i kortere sztninger.

Mange steder er der ogsa hold med

hensyntagende treening for zeldre, der
har forskellige skavanker eller har svaert
ved at ga.




Startede tre gymnastikhold pa ét ar

Der kommer nok 15, teenkte Birthe
Horndrup Jensen, da hun og en kollega
i sommeren 2018 ville starte et gymna-
stikhold i Galten, en by med ca. 8.500
indbyggere vest for Aarhus.

Men sé snart holdet var annonceret,
begyndte folk at ringe for at sikre sig
en plads. Over 50 opkald blev det til. S&
de to instrukterer besluttede at leegge
ud med to gymnastikhold hver tirsdag
formiddag.

Tre hold og venteliste

Et halvt &r senere blev de to hold til tre -
ognu er der igen venteliste, og et fjerde
hold er pa vej. Alle med ca. 35 deltagere
pr. gang. Og der er nu fem instrukterer.

"Vi er altid to instrukterer sammen

om hvert hold. Alle led og muskler bliver
rort igennem, pulsen kommer op, og vi

laver venepumpegovelser, traener mave
og ryg, danser og treener balance. Bagef-
ter star den pa kaffe,” forteeller hun.

En stor udfordring var at finde et
egnet lokale, for hallen var optaget af
skolen. Det lykkedes at leje sigind i den
lokale kampsportsklubs traeningshal, en
lagerhal med matter fra veeg til veeg.

“Det fungerer fint. Matterne udfordrer
balancen. Vi kan se i lobet af saesonen,
hvordan deltagernes fysik og balance
bliver meget bedre. En har ikke ondt i
en skulder leengere. En har taget cyklen
frem igen, fordi balancen er blevet
bedre. Og én sagde: 'Det er nok 20 ar
siden, jeg sidst har veeret nede pa gulvet,
men det er jo godt at vide, at man kan

komme op igen’;” forteeller hun.

Deltagerne betaler 250 kr for 28 gange.

Pengene gér til lokaleleje og kaffe.

Masser af muligheder

Der findes et vaeld af forskellige beveegel-
sesformer med teette band til gymnastik i
Zldre Sagens lokalafdelinger:

« Styrketreening pa hold
+ Funktionel treening
« Smart-treening (Treening af hjernen via
fysiske ovelser)
Hold dig i form
Zumba
Pilates
Gotvedgymnastik

Gymnastik for meend
Fitnesshold

Qi Gong

Yoga og hatha-yoga

Lokaler: Taenk bredt

Gymnastik kan forega i neesten alle lo-
kaler. Har man adgang til en hal, kan der
veere virkelig mange pa et hold. Men sma
lokaler kan ogsa bruges, dog er det bedst,
at der ikke er taeppe pa gulvet, og at der

er god udluftning.



Tema 4: Indemotion

Dans traener balance og koordination

De fleste oplever dans mere som en social aktivitet end som motion. Men dans styrker balancen
og koordinationen og holder hjernen frisk.

Nér man danser, betyder de mange
drejninger, at man hele tiden skal
finde balancen og orientere sig i
rummet - og det styrker balancen.
Samtidig tyder forskningen p4, at
dans i hojere grad end andre tree-
ningsformer holder hjernen frisk.

En god traeningsform
Det gor dans til en meget velegnet
treeningsform for eeldre. Koordine-

ring, kredsleb og muskler treenes, og

der kommer gang i pulsen.

Dans uden fast
partner

Flere danseformer er tilrettelagt,
sa deltagerne kan mode op uden
en partner.

Det geelder fx linedance og

ballroom fitness, hvor deltagerne
danser pa lange raekker, og senior-
dans, hvor alle danser med alle.

Samtidig er dans en sjovogunder-  humerdans, seniordans, 'vild med
holdende aktivitet, der styrker feel-

lesskabet. Typisk oplever deltagerne

dans’, Parkinson-dans, jazzdans,
1950’er-dans, linedance og stepdans

for seniorer.

dans som sjovere og mere motiveren-
de end mange andre treeningsformer.

’Man kan ikke
synge og danse og
vare sur.”

Find erfarne instruktgrer
Vil man starte et dansehold, geelder
det om at finde instrukterer, der tid-
ligere har haft andre dansehold.

Der findes en bred vifte af for- Instruktor Gerda Roy, senior-
skellige dansehold i Aldre Sagens dans i £ldre Sagen Ringko-

lokalafdelinger: Ballroom-dans, bing-Holmsland.



Nogle gange kommer der 20, andre
gange 35, nar Aldre Sagen Ringke-
bing-Holmsland holder Seniordans hver
fredag kl. 15-17. Det koster 10 kr pr.
gang, man skal bare mede op i hallen
pa Ringkebing Skole - og sa er der tre
kvarters dans, en kaffepause med sang,
og sa tre kvarters dans igen.

”I seniordans danser alle med alle,
uanset kon, og vi skifter partner hele
tiden, sa alle far snakket med hinan-
den;” siger Gerda Rey, der er instrukter
sammen med Else Enggrob. De er i gang
med at kare tre nye instrukterer ind,
som med tiden kan overtage holdet. Nu
har de to nemlig stéet for deti 20 ar.

“Hvert par holder hinanden i heender-
ne. Det er mere naturligt end dansefat-

”Du far snakket med alle”

ning, nar to kvinder danser sammen.
Samtidig giver det en lille stotte, en tryg-
hed, nar balancen udfordres;” forklarer
hun. I dansen taler man i gvrigt aldrig
om ’herrer’ og damer’. I stedet taler man
om de de rgde’ og de bl&, og alle har et
rodt eller blat band om halsen.

Hjaelper hinanden pa vej

De mange partnerskift betyder, at
danserne kan hjeelpe hinanden pa vej.
Alle kan veere med, selv om man ikke
tidligere har danset eller har en skavank:
De ovede hjzlper begynderne.

Nér Aldre Sagens dansehold i Ringke-
bing holder sommerpause, kan deltager-
ne i stedet danse via Landsforeningen
Dansk Senior Dans.

Fem gode rad om dans:

+ Lokalet skal veere rummeligt - dans fyl-

der. Der skal vaere god udluftning eller

hoijt til loftet.
Der ma ikke vaere teeppe pé gulvet.

Instrukteren skal bruge mikrofon. Med
headset-mikrofon er begge heender fri.

To instrukterer betyder, at den ene kan
danse med. Sa er der aldrig en deltager,
der skal sta over.

Tilpas dansene til den gruppe, der
meder op.

Seniordans:
Justeret til aeldre

Der danses seniordans over hele Europa.
Dansen er justeret til seldre:

+ Ingen dansefatning. Deltagerne holder
hinanden i en eller to haender.

Ingen lgbetrin, hopsa eller hurretrin.

I en vals bruger man fx fire slag om at
dreje rundt i stedet for to.

Der skiftes partner hele tiden, fx via
keededans.

Der danses bade folkedanse og mere

moderne danse til nyere musik.



Tema 4: Indemotion

Stolemotion for mindre mobile

Stolemotion er skansom, men effektiv treening pa og ved en stol, specielt for mindre mobile aldre.
Behovet er stort: Erfaringen viser, at deltagerne strgmmer til, nar nye hold bliver slaet op.

Det primaere formél med stolemo- tager stromper pa, tager en jakke Stor efterspgrgsel

tion er at styrke deltagernes funkti- pA, eller nar man skal na noget hojt De fleste steder i landet er der behov

onsevne, sa de kan klare hverdagens  oppe og beere eller flytte ting. for flere motionstilbud for de mindre

aktiviteter leengst muligt og undga mobile og skrabelige aldre.

faldulykker. Forebygger ensomheden Selv om mange kommuner og
Ovelserne styrker muskler, bevee- Samtidig er det sociale samveer en idraetsforeninger har motionstilbud,

gelighed, balance, koordination og vigtig del af treeningen. Mange min- er det generelle billede, at behovet

kondition. Der kan indga ovelser dre mobile eldre sidder meget alene  slet ikke er deekket. Erfaringerne

med bolde, elastikker eller andre og har vanskeligt ved at komme ud. fra lokalafdelinger over hele landet

rekvisitter. Stolemotion kan derfor veere med viser, at nar der starter et nyt hold,
Treeningen skal primeaert handle til at f4 de eeldre ud af deren og styr- strommer det som regel ind med

om beveegelser, der bruges, nar man ke deres sociale liv - og veere med til deltagere, og flere steder er der

fx rejser sig fra stolen, gar, seetter sig,  at forebygge ensomhed. ventelister.

'8
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det eneste, jeg kan vaere K/ y

s

"Stolemotion er noget af ! 1
7 &

med til. Jeg har darligt
hjerte, darlige lunger, jeg
gar darligt, og min hgrelse
og mit syn er ikke i top.”
Inger Marie Billeso, fast deltager pa

Zldre Sagens stolemotionshold ved
Christianskirken, Fredericia.




Folk strammer til

“Nar vi starter et nyt stolemotions-
hold, indrykker vi en annonce i den
lokale ugeavis, og sa skriver vi om hol-
det pa Facebook og pa Aldre Sagens
hjemmeside. Det er ikke et problem at
fa deltagere: Mund til mund metoden
er effektiv. Vi har 10 pa det mindste
hold og 38 pa det storste”

Inge Merete Nielsen, aktivitetsleder for
13 hold i stolemotion i Z£ldre Sagen
Fredericia.

Praktiske rammer

Stolemotion kan forega naesten hvor som
helst. De vigtigste krav er:

« Der skal veere let adgang for brugere af
rollator eller karestol.

« Gulvet m4 ikke veere for glat.

o Der skal veere stole uden armleen til
alle deltagere.

Desuden skal det helst veere muligt at
drikke kaffe sammen efter traeningen. Det
sociale feellesskab er en vigtig motivation
for at deltage.

To haefter om
stolemotion

motion

holdene i 6ang

) otion
rukter i stolemOTET

Komigang med stole!
jtgrer og s&tter’

adan finder  irvilige ns\™

Zldre Sagen har udarbejdet et materiale,
som hjeelper jer til at komme i gang med
stolemotion, at finde frivillige og fa alt
det praktiske pa plads. Bestil haefterne i
FrivilligService.
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Tema 4: Indemotion

Styrketraening i feellesskab

Fitness kan sagtens arrangeres som en social aktivitet. Ofte kan man fa

tider i kommunens lokaler.

Styrketraening i maskiner, eller fit-
ness, er godt til at treene de forskel-
lige muskelgrupper, s musklerne
kan stotte op om knogler og led. Ofte
hjeelper det at styrketraene, hvis man
har ondt i et knee eller en hofte - og
samtidig eger treeningen knogleteet-
heden og styrker stofskiftet.

Kombinerer man med konditions-
treening, forebygger man forhojet
blodtryk og seetter forbraendingen i
vejret.

Mange fitnessmaskiner er lavet, s&
deltagerne ikke selv skal indstille no-
get pa dem, eller kun meget lidt. Sa

~ AT
- - -

nar deltagerne har faet en introduk-
tion, klarer de i vidt omfang sig selv.

Husk at vaere sammen

Det sociale samveer er ogsa vigtigt.
Start fx med en feelles opvarmning,
slut af med en feelles udstraekning
og nogle balanceovelser, og serg for
kaffe bagefter.

Lokaler kan man tit lane sig frem
til hos kommunens plejecentre,
lokalcentre, aktivitets- og rehabili-
teringscentre. Efter normal arbejds-
tid star deres treeningslokaler ofte
ubrugte hen.

v
-

Motionsfrivillige gor
fitness hyggeligt

Tre gange om ugen tilbyder Aldre Sagen
Osterbro fitnesstreening pa rehabilite-
ringscentret Norgesminde. Treeningen
foregér hver eneste uge hele aret rundt.
Pa hver treeningsdag er der to hold af en
times varighed. Hvert hold ledes af en-
to frivillige instrukterer.

De frivillige byder velkommen, laver op-
varmning, og efter treeningen stér de for
udstraekning og balanceovelser. I1gbet af
ugen deltager ca. 100-120 personer. Nog-

le af dem kommer flere gange om ugen.

“Det fungerer godt, at nér folk er feer-
dige med deres genoptraening, kan de
fortseette med at traene det samme sted,
bare i vores regi,” siger tovholder Povl
Hoyer.

“Folk er meget glade for at komme, og vi
har venteliste. Pludselig kan de né gver-
ste hylde kokkenet, og de behover ikke

teenke over trappen. Og de hygger sig”

ZAldre Sagen Osterbro tilbyder ogsa
fitness pa to plejecentre i omradet.



Flere materialer om traaning og motion

/Eldre Sagen har produceret en raekke hafter og inspirationsmaterialer, som | kan bruge, nar | vil udvikle jeres
motionstilbud og seette nye hold i gang. Mange af haefterne bruges pa £ldre Sagens motionskurser for frivillige.

Kom i gang med stolemotion

11, .

OPVARMNING MED BOLD

[

Opvarmning

-

Kom i gang med
stolemotion

Sadan finder I frivillige
instrukterer og seetter
holdende i gang.

Opvarmning med bold
Teori og ovelser til et
opvarmningsprogram
med bold, der udferes
staende, gaende eller
lebende.

Opvarmning - traening
pa og ved stol

Et opvarmningsprogram
og supplerende avelser,
som kan udferes pé og
ved en stol.

Styrke - gvelser pa gulv
Ovelser, der treener styrke
i de store muskelgrupper
liggende pa gulv.

Instrukter i stolemotion

Udspanding og dndedraet

Instruktoer i
stolemotion
En guide til dig, som vil
gore en indsats for min-

dre mobile eldre.

Motionsboldspil

Gode gvelser og boldspil,
som kan spilles af de
fleste uanset forudgaen-
de erfaring med boldspil.
Ny udgave 2019.

Opvarmning - stdende
Et opvarmningsprogram,
som kan udferes sté-
ende, gaende og maske
lobende.

Udspaending og ande-

drat - staende, siden-
de og liggende gvelser
til udspeending og straek
af hele kroppen samt en
dybere vejrtraekning.

S&dan samarbejder |
med kommunen

Sadan samarbejder

| med kommunen
Skab mere samarbejde
om motion for mindre

mobile.

Fysisk traning og
demens. Et treeningspro-
gram med seerligt fokus
pa treening for fysisk og
mentalt sveekkede

Styrke - gvelser pa og
ved stol

Ovelser, der traener be-
vaegelighed og styrke i de
store muskelgrupper pa
og ved en stol.

Bestil haefterne i FrivilligService hos Ole Peinow, op@aeldresagen.dk eller Per Jacobi, pj@aeldresagen.dk.
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"Vi sveder og far pulsen op, og vi far en
masse god traening, uden at vi helt opda-
ger det. Alle leger med, og de vil gerne
vinde! Vi laver selv regler undervejs. |
starten skal iseer maendene vaenne sig til,
at vi ikke spiller efter de gengse regler.
Kvinderne er ligeglade...”

Henrik Bjerregaard, frivillig instruktor i

Zldre Sagen i Haderslev

AEldre@Sagen
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