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INDLEDNING

Denne rapport er udarbejdet af de kommunale projektledere samt national projektleder i Bevaeg dig for livet —
Senior pa baggrund af indsatsen i arene 2017 til august 2020. Rapporten har til formal at fremhaeve aktiviteter,
kampagner og samarbejdsflader i projektet med henblik pa at inspirere og vidensdele med andre, der har fokus
pa at igangseette initiativer for at fa flere seniorer til at bevaege sig. Rapporten er udarbejdet af "Bevaeg dig for
livet — Senior” i august - september 2020. Indholdet er dermed et udtryk for et gjebliksbillede og vil ikke ngdven-

digvis veere deekkende for hele projektets levetid.

Rapporten er teenkt som en kilde til at veekke nysgerrighed, og pa den baggrund er der altid mulighed for at kon-
takte projektlederne for eventuelle uddybninger.

Rapporten er opdelt med falgende fokusomrader: Koncept (Hvad er ideen) - Afpravet hvor (Hvor har vi konkret
gjort det?) - Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre) — Udbytte (Hvad har det betyder for re-

kruttering/fastholdelse).

Rapporten er handlingsorienteret. Den tager ikke sit udgangspunkt i at lave strategier og intentioner for senior-

indsatser, men den er naermere et bud pa at ga fra intention til handling.
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ANBEFALINGER

Bevaeg dig for livet — Senior har lavet en lang reekke forsgg og tiltag med henblik pa at sikre flere aktive senio-
rer. Det er sveert at udarbejde en drejebog for flere aktive seniorer, der virker i alle kommuner med alle frivillige i
alle foreningsmiljger. Der er rigtig meget, der handler om relationer, ildsjeele og en fglelse af feelles ansvar om-
kring den enkelte satsning.

Der er dog tendenser som vi gerne vil pege pa indenfor hvert omrade — det fglger nedenfor.

Tiltag i enkeltidraetter

e Teenk i markedsfaring med "call to action” hos den enkelte borger (som f.eks. abent hus-arrangementer
med angivelse af konkret tid, sted mv).

e Teenkien lille gave ved indmeldelse.

e Reklamer med prgvegange.

e ’Intro-forlgb for begyndere” kan vaere et godt greb.

e Lad klubber gad sammen om introforlgb for seniorer.

o Seet fokus pa det let tilgeengelige, og det der er let at etablere sdsom gang og gahold, krolf og svem-
ning.

Tiltag med blandede idreetter og generelt

o Det anbefales at sikre, at der eksisterer "Idraet om dagen” i alle lokalomrader i kommunen.
e Teenk "gang/cykling” som udendgrs aktivitet til de traditionelle indendgrs aktiviteter.

e Qvervej, om der er det optimale udbud af "motion i naturen”.

Generelt

e Taenk samarbejde der, hvor seniorer allerede er samlet i forvejen.

e Teenk aktiviteter, hvor der er plads til det sociale og feellesskab.

e Sgrg for at teenke lave barrierer og lethed ind i rekrutteringen.

e Brug nuveerende deltagere til rekruttering, s& de hver i seer kan tage en anden med, hvis det er et tiltag
som allerede er i gang, men hvor der er muligheder for udvidelse.
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TILTAG
TILTAG | ENKELTE IDRATTER

Selvtreenerfitness-guides

Koncept: | Aarhus Kommune er der pd kommunens lokalcentre mulighed for, at seniorer 60+ ar fra lokalomra-
det kan bruge fithessmaskinerne — og denne mulighed har veeret tilstede i en arraekke. Langt de fleste steder er
der oprettet en forening, som seniorerne sa melder sig ind i. Her far seniorerne en introduktion til maskinerne af
frivillige instruktarer, hvorefter de er frigivet til selvtraening. Traeningsrummene er ikke sa store og rummer typisk
4-6 personer ad gangen. De kommunale fysioterapeuter, som ogsa bruger traeningsrummene og maskinerne,
har fortrinsret, og det er forskelligt, om selvtreenerne deler tider med fysioterapeuterne, eller om de ma treene
uden om medarbejdernes almindelige arbejdstider. Der er stor efterspgrgsel pa at blive medlem i en af selvtree-
nerforeningerne, som oftest ikke reklamerer for deres tilbud, da de ikke har plads til flere medlemmer (dermed
er der fuld booket).

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aarhus.

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Holder arlige seminarer for foreningerne (DAI og
DGI) med henblik pa inspiration til gvrige aktiviteter end fitness i maskiner. Kommunen uddanner arligt nye in-

struktgrer gratis.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Flere af selvtreenerforeningerne udbyder ogsa
holdtreening, svemning, gature, cykelture, naturtraening mm. Der er et stort potentiale i at udvikle disse forenin-
ger, da de ligger geografisk spredt i hele kommunen og ofte tiltraekker en anden type af seniorer end dem, vi ser

i idraetsforeningerne.

Gang-projekt

Koncept: Gang er populaert og nemt bade at veere ansvarlig for og deltage i. Derfor har Aabenraa Kommune pa
baggrund af to kampagner med rekruttering af gaveerter besluttet at styrke satsningen. Dette sker ved at rekrut-
tere bade nye og eksisterende gaveerter, som alle er inviteret med pa inspirationskursus samt ind i et netvaerk af
andre gaveerter. Gafeellesskaberne findes og skabes i mange sammenhaenge bade i foreningsregi, i boligfor-
eninger og blandt private grupper. Feelles for dem er dog, at de er indstillet p3, at alle er velkomne i deres
gagruppe. Labende bliver veerterne inviteret med til diverse relevante ga-events samt tilbudt hjzelp til at synlig-
gare deres tilbud. Nogle grupper far et besgg og en snak om, hvordan det gar. Alle er de inviteret med i den lo-
kale facebookgruppe "Gaveaerter i Aabenraa”. De, som har deltaget i et inspirationskursus, som er udbudt i sam-

arbejde med DG, er automatisk ogsa mere eller mindre i kontakt med konsulenten under BDFL Lgb & Gang
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samt inviteret til et nationalt netveerk via Facebook.

Afpravet hvor: Alle Bevaeg dig for livet — Senior-kommuner har ga-hold.

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Arrangere kurser for veerter i samarbejde med Be-

veeg dig for livet Lab & Gang, lokale besgg pa holdene, markedsfaring af hold, pressemeddelelser.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): | Aabenraa er der 34 gahold med ca. 10-12 perso-
ner pr. hold.

Nybegynder tiltag i tennis

Koncept: Gratis 60+ voksenintroduktion for alle borgere over 60 ar i begge kommunens tennisklubber:
Borgere over 60 ar kunne gratis tilmelde sig introduktionskurset, hvor de tilmed fik udleveret en gratis tennis-
ketsjer, som de matte beholde ved indmeldelse i klubben efter forlgbet. Selve introduktionen forlgb over 4 trae-
ningsgange a 2 timers varighed, og det var klubbernes treener, som varetog traeningen. Tennis-introduktionen
fandt sted i ugerne 19-20-21 2018. | ugerne inden var der mgder med begge klubber og en tenniskonsulent.
Formalet var at fa endnu flere borgere over 60 ar i gang med at spille tennis. Det lykkedes rigtig godt at fa flere

med, og samarbejdet mellem de 2 klubber var en succes.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Brgnderslev

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Mgder med klubber, markedsfgringsmateriale, beta-
ling af ketchere.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): 14 nye startede op i klubberne.

Diabetes golf

Koncept: | samarbejde med Dansk Golf Union og lokalafdelinger i Diabetesforeningen har BDFL-Senior under-
stgttet dbent hus-arrangementer. Vi gnskede at nedbryde nogle fordomme om golfsporten for malgruppen, samt
vise hvor gavnlig sporten kunne veere for deres helbred. | Brgnderslev Kommune var diabetes-rehabiliterings-
holdet fra Sundhedscenteret med.

En raekke af deltagerne mgdte kun op, fordi de var en del af rehabiliteringsforlgbet i kommunen og havde ingen
umiddelbar interesse i golfspillet. Men efter en times intro meldte flere af dem sig alligevel p& weekendkurset.

Det har dog efterfglgende veeret sveert at fastholde de nye medlemmer.
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| et forsgg pa i hgjere grad at fastholde mélgruppen, forsggte Aabenraa Golfklub og DGU at gare malgruppen
bredere til alle med en kronisk sygdom samt deres pargrende. Forlgbet bestod af en eftermiddag med abent
hus og efterfglgende 4 gratis uger med golftraening. Resten af seesonen kunne de traene gratis for at gge sand-
synligheden for, at golfinteressen kunne na at bide sig fast, far man bandt sig til et dyrt medlemskab. 18 deltog i
abent hus-arrangementet, og 12 fortsatte pa de 4 uger med gratis traening. 9 af disse fortsatte resten af seeso-
nen og tilmeldte sig et begynderforlgb til kommende forar. Deltagerne er rekrutteret via sundhedscenter, patient-

foreninger og facebookopslag.

Afprgvet hvor: Aabenraa og Brgnderslev

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Aabenraa: Det har kreevet stort engagement fra fri-
villige i golfklubben bade i forhold til afholdelse af dagen og instruktioner til de efterfglgende 4 treeningsgange.
Desuden har der veeret en fast kontaktperson, som har skrevet mails og ringede rundt til deltagerne. Hun har
ligeledes sgrget for at skabe sammenhold blandt deltagerne.

DGU har lavet invitationer samt sponsoreret mad til arrangementet. Bevaeg dig for livet-Senior har staet for
pressemeddelelse og facebookopslag samt kontakt til patientforeninger og sundhedscenter for at f& budskabet

ud til borgerne.

Brgnderslev: Koordinering mellem sundhedsomradet og golfklubben. Afholdelse af magder med golfklubben. Af-

holdelse af golfklubbens udgifter i forbindelse med besgget.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): 9 nye medlemmer til foreningen i Aabenraa golf-
klub.

Brgnderslev: 11 deltagere = 7 tilmeldte introweekend = 3 fortsatte som medlemmer.

Floorball

Koncept: Floorball, eller hockey som mange fortsat kalder det, er en god og populaer aktivitet for seniorer. Den
bruges ofte som en af flere aktivitetsmuligheder til fx senioridreet eller idraet om dagen. Floorball er ogsa en suc-
cesfuld aktivitet i Aktivitetscentre og i tilbud fra aeldresagen. Floorball er en af de aktiviteter, som er seerligt god

til at tiltreekke maend.

| Aabenraa er der kart et forlgb i samarbejde med halinspektgrerne og DGI om at udbyde 4 ugers gratis floor-
balltraening i fire forskellige haller. De frivillige tovholdere blev tilbudt et gratis instruktionskursus. To af de fire
tilbud fortsatte og er nu et godt besggt tilbud. En gang om aret inviterer en af hallerne til et staevne, hvor alle

floorballhold i kommunen er velkomne.
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| Branderslev har der vaeret et samarbejde med Bragnderslev Floorball Club om at booste deres 60+ floorball-
initiativ.

Gennem lokal markedsfgring — via pressemeddelelse og facebook samt et abent hus-arrangement lykkes det at
fordoble foreningens medlemstal over en kort periode. Inden vores involvering havde foreningen knap 10 med-

lemmer. 3 maneder senere var tallet fordoblet til knap 25 medlemmer over 60 ar.

Afprgvet hvor: Brgnderslev og Aabenraa.

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Markedsfaring og &bent hus.

Udbytte (Hvad har det betyder for rekruttering/fastholdelse): Nye medlemmer og baeredygtige tilbud.

Svgmmeundersggelse

Koncept: Forlydende siger, at det er umuligt for foreningerne at fa flere svgmmetider i svammehallerne, da de
er fuldt booket. | samarbejde med BDFL-Svgmning har vi faet udarbejdet en analyse at ledige tider i svamme-
hallerne, og den viste, at der flere steder er ledige tider. Kapaciteten er dog meget forskellig fra svemmehal til
svgmmehal. Udover de kommunale svammehaller er der ogsa svemmesale pa en raekke folkeskoler i kommu-
nen, og her er det typisk skolen selv, der star for bookingen. Skolen har intet incitament til at f& flere ind pa sko-
len og benytte svemmefaciliteterne, sa de melder ofte ud, at alt er booket, men det er meget ugennemesigtigt, da
det som naevnt er den enkelte skole, der har overblikket.

Undersggelsen har indtil videre mundet ud i, at vi kan melde ud til foreningerne, at der er ledige tider at fa, og et

par svgmmeklubber har derfor oprettet nye hold for seniorer.

Afprgvet hvor: Aarhus, samt sat i gang i flere kommuner i Midtjylland med fokus pa voksne generelt.

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Samarbejde med ekstern der foretog undersggel-

sen, praesentation af indsatsen.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Det har ikke givet det gnskede udbytte indtil nu,

men der er stadig potentialer i forhold til at arbejde videre med det.

Krolf

Koncept: Krolf er en fantastisk senioraktivitet, som er etableret flere steder i Vesthimmerland Kommune. | 2019
blev der etableret krolf i samarbejde med pleje- og aktivitetscentre, borgerforeninger og boligforeninger.
Krolf er en sport, der bestar af en blanding af kroket og golf og spilles af 2-6 spillere pa en 12-huls bane. Aktivi-

teten er nem at etablere og kan veere et godt socialt samlingspunkt.
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Aktiviteten kan nemt etableres alle steder, hvor der er et brugbart stykke grees. Dansk Arbejder Idraetsforbund
kan lynhurtigt anleegge banen og st for et opstartsarrangement. Ved indmeldelse i DAI — 600 kr. pr. ar, koster
det blot 2500 kr. at fa anlagt bane og fa et startsaet. Sporten kreever saledes et stykke grees, som ikke behgver
at veere rektanguleert men kan fx ogsa veere rundt om en lille sg eller ethvert andet lille areal. Hullerne i banen
lukkes til, nar de ikke bruges. | Vesthimmerland finder man saledes krolfbaner ved klubhuse, ved bolig- og bor-
gerforeninger men ogsa som et tilbud i golfklubben. Desuden har vi stor succes med krolfbaner ved pleje- og
aktivitetscentre, hvor frivillige spiller krolf med centrets beboere.

Der er 11 krolfklubber i Haderslev Kommune. Bevaeg dig for livet-Senior har etableret en oversigt over krolfklub-
ber, som kan deles ud af ansatte i kommunalt regi, der foretager opsggende hjemmebesgg eller er ansatte i
genoptreeningen. Beveeg dig for livet-Senior har understgttet gkonomisk, at der blev arrangeret kommuneme-
sterskaber i krolf. Derudover er der etablerede krolfbaner pa to plejecentre og i et boligomrade. Ved abningerne

er det valgt at invitere lokale krolfklubber, naboer og pargrende til spil.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Alle seniorkommuner har arbejdet med krolf som aktivitet.

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Til etablering af bane, hvilket er nemt og simpelt.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): |1 Vesthimmerland har etablering af krolfbaner skabt
mulighed for bade at deltage i en senioraktivitet i forbindelse med golfklubber, men ogséa ude hvor borgerne bor.
Fx har vi etableret en krolfbane i Aars Boligforening, og dermed fjerner vi den barriere, der kan veere i forhold til
at komme hen til en forening. Beboerne skal blot beveege sig udenfor dgren, s& kan de finde et aktivt feellesskab
at deltage i. Flere steder i kommunen er der ogsa lavet krolfbaner i forbindelse med plejecentre blandt andet i
Hvalpsund, Aalestrup og Lggstgr. P& den made aktiveres beboerne pa plejecentret, friske seniorer hjeelper til
som frivillige, og alle far beveeget sig. Overordnet set far vi skabt idreetsforeninger og aktive feellesskaber nye

steder, end vi plejer og far flere til at bevaege sig.

| Haderslev melder krolfklubber ind med nye medlemmer. Konkret gav kampagnen 11 nye medlemmer og Krolf-

steevnet 3 nye deltager.

Fodbold

Koncept: Fodbold Fitness blev etableret som et treeningstilbud i Dronninglund IF. Malgruppen var borgere med
en diabetes-, hjerte- eller kreeft-problematik/sygdom. Fodbold fitness er en del af BDFL-Fodbolds projekter, som
vi har tilpasset vores kontekst. Holdet startede op med et standerhejsningsarrangement, hvor alle medlemmer i
patientforeningerne var inviteret, ligesom kommunens rehabiliteringshold for hjerte og diabetes deltog. BDFL-
Fodbold varetog treeningen til standerhejsningsarrangementet og de to efterfalgende uger, hvorefter en frivillig

tovholder overtog.
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Holdet har eksisteret siden opstarten, men det har vaeret vanskeligt at rekruttere nye deltagere, hvorfor holdet

har skiftet navn til udemotion 60+.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Brgnderslev.

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre):
Facilitering af mgder mellem patientforeninger, fodboldklub og personale fra sundhedsomradet. Labende under-

stgttelse af holdet — bl.a. via annoncering online og med flyers m.m. Alt dette i samspil med BDFL-Fodbold.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Der er aktuelt 6 medlemmer pa holdet.

Motionsfodbold for maend

Koncept: Opstart af et 60+ motionsfodboldhold for meend i Hjallerup IF i samarbejde med BDFL-Fodbold og
BDFL-Senior i Brgnderslev kommune. Formalet var at genaktivere gamle og nye mandlige fodboldspillere over
60 ar.

Vi gnskede at skabe et nyt baeredygtigt tiloud om et let tilgaengeligt fodboldtiloud for malgruppen, hvor der ikke

var fokus pa kampe men derimod kun at magdes en gang om ugen til en fast treening.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Brgnderslev.

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre):
BDFL-Fodbold bidrog som ansvarlig for holdets fgrste 3 treeninger, hvorefter Hjallerup IF selv havde udpeget en
tovholder, som skulle overtage. BDFL-Fodbold har udarbejdet en saerlig manual for eksekveringer af motionstil-

buddet, som vi tilpassede til 60+ holdet i Hjallerup.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Nyt hold er opstartet.

Handboldfitness

Koncept: | samarbejde med Bevaeg dig for livet-Handbold blev der aftalt at forsgge opstart af handboldfitness
60+ i de lokale handboldforeninger. Der blev arrangeret faellesmgde med alle hdndboldklubber, hvor Bevaeg dig
for livet-Senior ogsa skulle deltage. Af de mange klubber var kun tre til stede ved mgdet.

| samarbejde med Diabetesforeningen og kommunen er det lykkes starte forlgb op med handholdfitness malret-

tet personer, som ikke har gjort s meget i boldspil tidligere.

Afpravet hvor: Samarbejdet med diabetesforening er afpragvet i Holstebro, Frederikshavn og forsggt i Lange-

skov.
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Ressourcer: Projektleder pa Beveeg dig for livet-Senior holdt oplaeg om projektet og tilbgd betaling af startpak-

ker til klubberne (ca. 1000 kr. + forsendelse) samt praktisk hjeelp til igangsaettelse.

Udbytte: Efter faellesmgadet tog ingen af klubberne imod tilbuddet, formentlig pa baggrund af manglende res-
sourcer da det ville falde sammen med afslutning pa seeson og dermed opstart af andre arrangementer sdsom
beachhandboldstaevner. Erfaringen er at tidspunktet skal vaere rigtigt for opstart af aktiviteter og motivationen

samt ressourcerne skal veere tilstede hos alle partnere.

| forhold til samarbejdet med Diabetesforeningen har der veeret god respons og flere spiller nu handbold i de
pageeldende kommuner. For interesse og samarbejde kan Anna Katrine Sand kontaktes pa asa@dhf.dk eller

Michael Sorgenfri Pedersen pa Michael.Sorgenfri.Pedersen@dgi.dk.

Fitness

Koncept: Understattelse af Fitnessforeningers arbejde pa at aktivere flere i 60+ malgruppen.

Afprgvet hvor: Hele landet

Ressourcer: Delvist gennem pressemeddelelse, trykte materialer og et abent hus-arrangement.
BDFL-Senior bistod med at oprette 60+ hold med tovholdere, der faciliterede en faellestraening, hvor en raekke

seniorer mgdtes og treenede sammen. Efterfglgende med socialt samveer i cafeteriaet eller klublokalet.

Udbytte: @get fokus pa at f& malgruppen i foreningsfitness. Desuden kommer BDFL-Fitness med et koncept

malrettet 60+ i farste kvartal af 2021.

Vandgymnastik/Senior Svgmning

Koncept: | Aabenraa er der lavet et svgmmetilbud specifikt til seniorer ansat i hjemmeplejen. Forlgbet har kart
2x6 uger og bestod af en blanding mellem vandgymnastik, aquayoga og Aquabike. Der deltog 10-12 personer
pa hvert hold. Indsatsen har gjort os opmaerksomme pa potentialet for at hjeelpe svammehallen med at synlig-
gare de seniorvenlige hold med vandgymnastik. Dette kan ggres bade via den kommunale facebookside samt i

lokalavisen. Dertil har vi samlet alle seniorsvgmningstilbud i kommunens 4 svgmmehaller i én oversigt.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Tinglev svammehal, Aabenraa Kommune.

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Tilbuddet blev skabt i samarbejde med en AMR fra

hjemmeplejen som senere formidlede tilbuddet til medarbejderne. Derudover blev en medarbejder fra Aktiv
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Aabenraa (som star for de kommunale haller og svemmehaller) sat til at kare holdet. Prisen for borgerne var

250 kr. og Beveeg dig for livet-Senior sponsorerede 100 kr./person.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Der var flere gengangere pa de to seks-ugers for-
lzb. Deltagerne blev efterfalgende informeret om de abne hold, som de efterfglgende kunne melde sig pa. Det

er uvist hvor mange, der fortsatte pa egen hand efter andet forlgb.

Cykling som aktivitet

Koncept: Solbjerg Seniormotion i Aarhus har startet en cykelgruppe op med hjeelp fra projektet. Gruppen er

eftertragtet, og foreningen reklamerer ikke for tilbuddet, da de reelt set ikke har plads til flere cykelmedlemmer.

| Aarhus forsggte projektet at starte cykelgrupper op pa udvalgte lokalcentre, hvilket desveerre viste sig ikke at
veere eftertragtet. Der var meget fa deltagere pa turene, og ingen af grupperne er fortsat, efter projektet har
sluppet dem. En del af grunden til det manglende fremmgade til cykelturene er bl.a. manglende reklame pa lokal-

centrene for turene.

BDFL-Senior projektleder har udpeget lokale byer/foreninger og DAIs konsulent har efterfglgende tilbudt dem et
‘Kaptajnkursus’ og hjulpet dem med at lave et cykeltilbud i deres forening.
Nogle kerer kun i sommerperioden, men andre har cyklet aret rundt.

Deltagerantallet varierer fra 5-20 personer i de forskellige tilbud.

Aarhus-projektet forsggte i samarbejde med Trek-cykelbutikken i Hgjbjerg at starte en elcykelgruppe op. Man
kunne enten komme med sin egen elcykel, eller man kunne lane én i butikken. Der var to deltagere pa den far-

ste ud af tre planlagte ture - ingen deltagere pa de gvrige.

| Vesthimmerland er tiltaget cykling p& hverdagscykler planlagt med et samarbejde mellem lokal idraetshal og

DAI, men det blev desveaerre bremset af Corona.

Afpragvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aarhus Kommune, Brgnderslev Kommune, planlagt i Vesthim-

merlands Kommune.

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre):

Brgnderslev: Minimalt. Vi har udpeget potentielle foreninger, der kunne have interesse i at starte et cykelhold
op. Herefter har DAIs konsulent overtaget.

Aarhus: Solbjerg Seniormotion har blot faet hjaelp og sparring til opstart, herefter har de kgrt holdet selv. Elcy-
kelgruppen kreevede ophaeng af plakater og instruktar den farste gang, men blev herefter aflyst pa grund af

manglende tilmeldte og kreevede derfor ikke det helt store. Cykelgrupperne pa lokalcentrene kraevede en del, da
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der ikke var tilmelding til turene, sa instruktgren blev ngdt til at made op til hver planlagt tur, hvorefter instrukta-

ren s& kunne kare hjem igen pa grund af manglende fremmgade.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse):
Brgnderslev: Opstart af 4 nye cykelhold med mellem 10-20 deltagere pr. hold.
Aarhus: Et velfungerende cykelhold i Solbjerg Seniormotion, som typisk deles i to med forskellige tempi og tur-

leengder.

Bordtennis

Koncept: Inspireret af tennisintroduktionen afholdte BDFL-Senior i samarbejde med Brgnderslev Bordtennis-
klub en 60+ introduktion. Interesserede fik mulighed for en gratis intro til spillet og fik udleveret et prgvebat, som
de matte beholde ved indmeldelse i foreningen. Formalet var at understgtte foreningens egne ambitioner om at

fa flere medlemmer i malgruppen 60+ i gang, samt flere seniorer skulle fa gjnene op for bordtennisspillet.

Afprgvet hvor: (hvor har vi konkret gjort det): Bronderslev.

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats):
Afholdelse af foreningens udgifter til instruktar og bat. Markedsfgring og udarbejdelse af trykte materialer om
tilbuddet.

Udbytte: 15-20 (primaert maend) deltog i introduktionsforlgbet, og starstedelen meldte sig efterfglgende ind i
foreningen.

Foreningen har pa eget initiativ kert forlgbet efterfalgende.

Badminton

Badminton 60+ intro blev tilbudt til alle badmintonklubber i kommunen med fuld gkonomisk statte til rekvisitter
og instruktgrer. Det valgte klubberne Klokkerholm IF — Badminton og Dronninglund IF — Badminton at benytte
sig af.

Introforlgbet bestod af 4 gratis treeninger for nye udgvere med kyndig instrukter fra Badminton Nordjylland. Der-
udover fik alle udavere en gratis badmintonketsjer, som de matte beholde ved indmeldelse i foreningen.

Vi gnskede at f& flere foreninger til at rette fokus pa seniormalgruppen. Badmintonklubber har oftest succes
med malgruppen via banebookningkonceptet, der dog ikke er ideelt til nye, der aldrig har stiftet kendskab med
spillet. Derfor var gnsket, at der blev oprettet seerlige hold til 60+ malgruppen i badmintonforeningerne. Noget vi
tidligere har haft held med i andre ketcher og bat-sport, s& som tennis og bordtennis.

Begge involverede foreninger fik nye medlemmer og vi skabt opmaerksomhed om 60+ badminton som en suc-

cesfuld motionsform.
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Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Brgnderslev (Klokkerholm Badminton & Dronninglund IF Bad-

minton).

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre):
Afholdelse af foreningens udgifter til instrukter og ketsjer. Markedsfaring og udarbejdelse af trykte materialer om
tilbuddet.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse):

Mellem 8-10 nye medlemmer i begge foreninger. Introforlgb er gentaget efterfglgende.

Sommergymnastik

Koncept: | Gram arrangeredes sommergymnastik i samarbejde med /ldre Sagen for at seniorer holdes fysisk i
gang i sommerperioden, hvor seniorholdene i gymnastikforeningen holder pause.

Sommergymnastikken afholdes i det lokale fritidscenter. Der traenes 1 time ugentligt med bevaegelighed, styrke
og udholdenhed. Deltagerne blev glade for traeningen og ville gerne fortsaette i vinterhalvaret, hvorfor det blev

en del af tilbuddet i Idraet om dagen.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Haderslev.

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Det kraever annoncering og haltid, en samarbejds-
partner, forening som holdet kan blive forankret i og en kontrakt til en-to personer, som har lyst til at overtage

holdet, nar projektperioden er slut.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Der er 20-25 deltagere.

Qigong

| Aabenraa Kommune er der ingen faste tilbud om at ga til Qigong, derfor blev der indgaet et samarbejde med
en selvstaendig gigong-instrukter for at afprgve potentialet i byen. Vi lavede et gratis eftermiddagsevent, hvor 21
kvinder og 1 mand dukkede op i parken bag Brundlund Slot. Efter 90 min. gigong afgjorde en rundspgrge, at vi
godt kunne arbejde videre med at lave et sommerforlgb. Det blev til 2 maneders sommer gigong, hvor delta-
gerne kunne tilmelde sig til fra gang til gang og betale 50 kr. direkte til instruktgren. Hun lavede morgen- og ef-
termiddagshold i parken p& Skarrev camping med 7-8 stykker pr. gang - primaert deltagere fra eventet. Rekrut-

tering til event skete via en artikel i lokalavisen og facebookopslag pa den kommunale side Aktiv og oplev.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): | Aabenraa
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Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Qigong instruktagren instruerede gratis til eventet.

Bevaeg dig for livet senior stod for PR i avisen og pa Facebook, samt tilmelding og kontakt til deltagerne.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Eventet medfgrte fgrst 1 mdr. og dernaest 1 mdr.

mere med Qigong. Hvor mange der er fortsat efterfglgende er uvist, da udesaesonen sluttede.

TILTAG MED BLANDEDE IDRATSAKTIVITETER

Idreet om dagen

DGl har et koncept der hedder “Idraet om dagen”. Her er konceptet felgende (med lokale variationer): man mg-
des kl. 10, varmer op ca. 15 min og gar derefter ud til forskellige motionstiltag: floorball, volley, stolemotion,
Bowls, Pickleball, Yoga, mv.

Formalet i Bevaeg dig for livet har vaeret at udbrede tiltaget til haller og omrader, der ikke har naevneveerdig seni-
oraktivitet i forvejen.

Malgruppen har vaeret personer over 60 ar. Formalet med tiltaget har veeret at igangsaette aktiviteter malrettet
seniorer, hvor der ikke har veeret stor foreningsaktivitet i forvejen. Samtidig skal tiltaget sikre, at alle kan veere
med uanset fysisk form og eventuelle skavanker. Det har kagrt som et samarbejde mellem kommunen og DGIs
konsulent. Kommunen kender geografiske omrader med manglende senioraktivitet og kan bidrage med at an-

noncere for at tiltreekke interesserede borgere.

Kgreplan:

1) Annoncering af infomgde.

2) Afholdelse af infomgde med kaffe.

3) Opstart af 4 gratis pravegange med forskelligt "udbud” af aktiviteter.

4) Fastseette ansvarlige og eventuel foreningstilknytning.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Vesthimmerland

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre):

| Vesthimmerland har jeg som projektleder etableret kontakt mellem frivillige, seniorforeninger, idraetsforening
samt DGI Nordjylland. | et teet samarbejde med de lokale frivillige og seniorforeninger har vi rekrutteret til et op-
startsmgde. Jeg har i et tilfeelde stet for at lave materiale til markedsfering. | et andet tilfeelde var det DGI Nord-
jylland, som varetog den opgave. De tre prgvegange har DGI Nordjylland staet for at arrangere blandt andet

med koordinering og tilretteleeggelse med instruktgrer. DGI har tilbudt dette opstartsforlgb for 7500 kr.
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Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Vi har haft stor succes med Idreet om dagen — mo-
tion 60+. Sidst har vi faet etableret tilbuddet i Farsg, hvor der var ca 75 medlemmer og i Aalestrup med 60 med-

lemmer. Hvis man skal starte en senioraktivitet op, s er det klart den, som jeg vil anbefale.

Aktiv Generation

Aktiv Generation er et samarbejdsprojekt mellem Aldre Sagen, Studenterhus Aarhus og BDFL Senior/Aarhus
Kommune. Formalet var at f& aeldre og unge til at veere aktive sammen og lave aktiviteter, hvor alle kunne veere
med. Det kunne f.eks. vaere géature, curling, krolf, cross boule, vandgymnastik mm. Lokationen for aktiviteterne
skiftede afhaengig af aktivitet, men foregik typisk med udgangspunkt i et af lokalcentrene i midtbyen, hvor der
ogsa var mulighed for at f& en kop kaffe. Aktiviteterne blev igangsat af studerende, men der var en del udskift-
ning i gruppen gennem projektperioden, formentlig pga. studie og studerende der feerdiggjorde deres uddan-
nelse og fik fuldtidsjob. Det var typisk den samme gruppe ldre der deltog i aktiviteterne; det var meget sveert

at rekruttere nye bade unge og eldre deltagere. Efter ca. 1,5 ar lgb indsatsen ud i sandet.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aarhus.

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Udbyde forskellige motionsaktiviteter, markedsfaring

og mgdedeltagelse.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Det lykkedes ikke at rekruttere deltagere til moti-

onsaktiviteter efterfglgende.

Fyraftensbold — Igangveerende

Fyraftensbold er tilteenkt de yngre seniorer, som fortsat er pa arbejdsmarkedet. Aktiviteten omfatter ca. 3 for-
skellige boldspil fx et feelles opvarmningsspil, hvorefter man veelger sig ind p& eksempelvis badminton/floorball
eller handboldfitness/pickleball. Fyraftensbold varer typisk 1-1,5 time efterfulgt af muligheden for en @l eller so-
davand. Dette tilbud kan sagtens udbydes som et samarbejde mellem 2 foreninger/afdelinger. Konceptet blev
afpravet i Kliplev en onsdag aften kl. 18-19, men der dukkede desveerre kun 2 op, som allerede var aktive et
andet sted. Selvom vi gjorde hvad vi kunne for at synliggare tilbuddet, var det en for sarbar konstellation med
kun med 1 frivillig person, som stod for det. | Aabenraa er der dog fortsat en forventning om, at holdet kan blive

en succes det rette sted.

Afpragvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aabenraa, klargjort til afpragvning i Vesthimmerland
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Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Finde velegnet forening/frivillige, hjeelpe med annon-

cering og igangsaettelse.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Mangler yderligere afprgvelse.

Rollatorhold

Et ga-rollator-hold blev startet i et boligselskabs omrade. Via lokalt kendskab viste det sig, at der i omradet var
mange eeldre der savnede nabokontakt, og der var flere borgere, som var rollatorbrugere.

Der blev husomdelt en folder med ga-tilbud om rollatorgang. Vi mgdtes det aftalte sted og gik en tur i langsomt
tempo pa ca. 30-40 min. Jeg lavede en kande kaffe og tog engangskopper med, sa sad vi udenfor og fik en af-
sluttede kop kaffe og en snak (far corona). Hurtigt blev det kutyme, at kaffelavningen gik pa omgang og delta-
gerne gav udtryk for at veere glade for gaturen og ikke mindst for det sociale samveer.

| boligforeningen Cimbria Parken i Aabenraa er der i juni 2020 startet et rollatorhold op - "Rollatorbanden”, som
gar hver uge mandag-fredag. Der er 3 gaveerter som sgrger for, at der 5 dage i ugen er mulighed for at ga en
tur pa 2-3 km. De er ca. 9 deltagere som gar med. Holdet har haft en stor betydning for det sociale sammenhold

pa tveers af opgangene.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aabenraa og Haderslev

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Informationsmgade og opstart af aktivitet, markedsfa-
ring, udlevering af "vil du med chokolade” og refleksveste til deltagerne. Finde frivillige til at veere primusmotor.

Bestyrelsen har selv sgrget for at kommunikere ud til beboerne om tilbuddet.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Aabenraa: | Cimbriaparken er der efter 4 maneder

fortsat 5 ugentlige gature med stabil tilslutning. Haderslev: Der er forsat 3 hold som mgdes en gang ugenligt til

gang.

Fysisk treening med rollator

Tilbud efter corona-start.

| et boligomrade i Haderslev, Varbergparken, startede fysisk treening for borgere der bruger rollator.

Jeg satte opslag op og tilbuddet blev delt via boligselskabets hjemmeside og Facebook.

Holdet er et udendagrs tilbud og afholdes pa et graesareal i boligselskabets omrade. Kroppen arbejdes igennem
med styrke- og beveegeligheds-treening. @velser udfares dels siddende pa rollatoren, dels stdende ved rollato-
ren.

Der arbejdes bade med og uden musik.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Haderslev.
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Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Opslag pa boligselskabs hjemmeside og Facebook-

side. Finde frivillig eller forening der vil overtage tilbuddet nar det er etableret.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Der er fortsat et rollatorhold i Varbergparken.

Gang og styrke i naturen

Et initiativ som skal veere med til at fremme brugen af et nyt traeningsspot, "Aktiv Spot” i Kollund (Aabenraa
Kommune), ved at supplere 30 min. gang med 30 min. styrketraening i de Kompan-redskaber, der er placeret
med udsigt over fjorden. Projektet var ca. 1 ar tidligere med til at uddanne et frivilligt korps til at bruge traenings-
omradet og sté til radighed for at lave sma treeningsevents for at sikre brugen af omradet. 2 af disse frivillige star

i dag for gang og styrke i naturen, hvor det primeert er traeningsuvante der mgder op.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aabenraa.

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Uddannelse af frivilligt korps, Naturtraeningskursus,

tryk pa vest, pressemeddelelse, opslag pa facebook og deltagelse i "Vil du med kampagnen”.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Ca. 10 deltagere pa holdene.

KAMPAGNER

Tag en ven med

Koncept: Foreninger/feellesskaber har faet tilbudt materiale omkring vigtigheden af at "tage en ven med”. Vi
ved, at seniorer gerne vil fglges med nogen, nar de skal ud i motionsfeellesskaber. Der er udleveret gaver til vi-
deregivelse i form af sma chokolade-pakker — som der kan gives til en ven/relation, som man gerne vil invitere
med ind i sit feellesskab.

Pilotprojektet omkring denne kampagne var succesfuld, nar der bliver malt pa nye medlemmer. Derudover var
der fra de involverede foreninger/feellesskaber positive tilbagemeldinger. De synes, at det var en god méade at
@ge opmaerksomheden pa, og at det er vigtigt at sparge nye, om de vil veere med. Der er udarbejdet en evalue-
ring omkring dette, som kan leeses her:

https://mimer.dgi.dk/offentlig/26729300-001

Afpragvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Alle seniorkommuner.

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Udarbejdelse af materiale, opsgge foreninger/feelles-

skaber.
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Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Foreningerne synes, at det var en god kampagne,
og den var nem at gé til, og de vil ogsa gerne deltage igen. Generelt oplever de fleste deltagende foreninger, at
der kommer tilmeldinger pa baggrund af kampagnen og indsatsen. Umiddelbart er det ikke ngdvendigvis choko-

laden der gar forskellen, men mere det at man bliver spurgt personligt.

Gaveerter

Via et opslag i avisen har vi sggt frivillige gaveerter til at sta for én ugentlig gatur i 4 uger. De som meldte sig fik
et 2 timers inspirationskursus i vaertskab og hjeelp til det praktiske omkring at fa planlagt og synliggjort en gatur.
Den farste rekrutteringsrunde i Aabenraa blev koblet op pa en konkurrence omkring, hvem der kunne fa flest
med ud og ga i lgbet af 4 uger. Det blev til ca. 700 deltagende (med gengangere) pa de 10 gahold. De gaveer-
ter, som havde lyst til at fortseette, er efterfglgende blevet en del af et netvaerk af gavaerter. De er blevet tilbudt
gajakke/refleksvest, mulepose og andre sma ting for at vise anerkendelse af deres indsats. | Aabenraa Kom-

mune er alle gagrupper samlet i en oversigt pa hjemmesiden https://www.aabenraa.dk/oplev/gaafaellesskaber/,

og gaveerterne er inviteret til facebooksiden "Gaveerter i Aabenraa”, hvor de far inspiration, invitationer og har
mulighed for at kommunikere med hinanden. Rekruttering af gavaerter via kampagner er en god opstartsme-

tode. Efterfalgende kan rekrutteringen forega lgbende.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Alle seniorkommuner samt flere visionskommuner.

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Finde gavaerter via markedsfaring, afholde inspirati-

onskursus, annoncere med "steder du kan ga”, netveerksansvarlig, udvikle materialer — fysiske og flyers.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Udbredelse af hold samt flere deltagere generelt
pa hold.

Pilotprojekt i adfeerdskampagne

Bevaeg dig for livet — Senior deltog i pilotkampagne omkring flere aktive seniorer. | kampagnen indgik Aabenraa
som et saerskilt omrade. Det var formalet at fremhaeve motionstilbud til seniorer. Der blev udarbejdet en raekke
plakater til de involverede foreninger. Plakaterne havde til hensigt at (med et humoristisk tvist) fremkalde minder
om idreet, som "veekker en genkendelig folelse”. Plakaterne skulle dermed bruges til at "tagge” eventuelle ven-
ner til deltagelse. Plakaterne havde ikke den gnskede effekt — og det tilknyttede bureau evaluerede med, at der
ikke indgik kendte lokale personer pa billederne. Det er lettere at komme til en aktivitet, hvis man kan se, at der

er nogen man kender der deltager.
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Et eksempel pa billeder: Skal vi ikke
starte forfra? |

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aabenraa.

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre):

Finde interesserede foreninger.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse):

Kampagnen havde ikke den gnskede effekt.

Undersggelse: Seniorer i et adfeerdsmaessigt perspektiv

| december 2017 blev der udarbejdet en undersggelse omkring seniorer. Her var der blandt andet fokus pa at
undersgge seniorers foretrukne kommunikationskanaler, seniorers foretrukne motionstilbud samt seniorers syn

pa "seniorer”, som er den foretrukne benavnelse.

Undersggelsen viste, at seniorer gerne vil dyrke: Gang, svemning og cykling (motion). Denne undersggelse var
grunden til, at der i alle seniorprojekter har veeret fokus pa at igangsaette gagrupper og uddanne ga-veerter.

Du finder undersggelsen her: https://www.bevaegdigforlivet.dk/fokusomraader/senior

Seniormotion pa SMS (Igangveerende)

Motion pa SMS er et tiltag, hvor borgere kan tilmelde sig en smsservice og fa tilsendt gvelser 2 gange om ugen.
Derudover modtager borgeren sma "gaver” undervejs, som motivator for at fortseette de gode vaner. Kommuner
udleverer folderen til borgere og reklamerer generelt omkring muligheden. Motion pad SMS er en forening der er

landsdsekkende. Det koster 29 kr. om méneden at vaere medlem.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Vesthimmerland, Aabenraa, Haderslev, Brgnderslev.
Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Involvering af medarbejdere der foretager forebyg-

gende hjemmebesgg mv. Der kan bestilles kasse med materiale til implementering, udvikling af markedsfg-

ringsmaterialer.
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Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Foreningen kan ramme en malgruppe, som maske
er afskraekket af normalt at komme i en forening. Foreningen kan ogsé veere et redskab til at give seniorer mere

blod pa tanden til beveaegelse generelt.

SAMARBEJDE MED ANDRE PARTER

Idreetscertificerede plejecentre

DAI har et koncept, hvor de certificerer senioridraetscentre. Der skabes starre fokus pa motion og beveegelse
bade for beboerne pa plejehjemmet og for folk i lokalomradet. Plejecentrene forpligter sig til at implementere
ugentlige motionstiltag for beboere.

Der er indkgbt forskelligt materiale til centrene — sma spil som opfordrer til fysisk aktivitet f.eks. stigegolf, store
vendespil, bowls mv.

Det er hensigten, at besggende og beboere skal benytte spillene ved besgg, sa man er fysisk aktiv ved besgg
fremfor passiv, og dermed ogsa er sammen om at beveege sig. Hertil kraever det opmaerksomhed fra personalet

at opfordre til at bruge spillene og invitere til faellesaktivitet.

Der er anlagt krolfbaner pa flere plejecentre, og her er der afholdt sma turneringer for beboere og pararende.

Beboere og personale har deltaget i Royal Walk.

Maderne har generelt affgdt starre fokus pa beveegelse og dialog om effekten af fysisk aktivitet.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Haderslev, Vesthimmerland.

Ressourcer (Hvad har det kraever af indsats fra os/andre): Projektlederen har deltaget i brugerrddsmgder og

personalemgade for at skabe ejerskab til projektet og forstaelse for andre aktivitetsformer, som indebaerer gget

fysisk aktivitet for bade beboere og personale.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): @get fokus pa beveegelse og @get fokus pa at

veere sammen om beveegelse

Pargrende dans

Der er afholdt dansekurser for plejehjemspersonale og andre med interesse for at indfare dans pa deres senior-

aktiviteter.
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| opstarten blev der hyret en professional danselzerer, der havde fokus pa& dans, som ikke nadvendigvis er med
en partner. God motion, sved p& panden og store grin til Elvis og 50’er rock var i fokus. Hensigten har veeret at
skabe et samlingspunkt pa plejecentre omkring musik og dans for pargrende, beboere og omkringliggende

samfund.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Haderslev

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Udgift til at hyre en danseinstruktar er godt givet ud.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Erfaringerne er sparsomme pga. corona.

Pargrende dans / Dans som Sundhed

Dans som Sundhed blev tilbudt pa 2 plejecentre i Gram.

Det ene plejecenter har 2 ud af 3 afdelinger, som er beregnet for demente plejehjemsbeboere.

Beboerne blev samlet i et feelles lokale. Der var beboere i kgrestol, beboere der var afheaengige af rollator og
enkelte selvtransporterende borgere.

Vi startede og sluttede timen med en feelles sang.

Derefter spillede vi igrefaldende musik, der har veeret klassikere eller populeere.

Lidt opvarmning med klappegvelser til kendt musikstykke (f.eks. The Beatles: "Eight days a week”).
Valserytme hvor armene kan svinges i takt til musikken. Fodbevaegelser i engelsk valsetakt. Danse Engelsk
Vals. Ligeledes med Wienervals og alm. "forsamlingshusdans til kendt musik”.

Stoledanse selvkomponerede til god musik og bevaegelse. Endvidere var det et hit med "Volvo B 18-210” (fin-
des pa Youtube).

Beboerne bliver glade, far glimt i gjet og udstraler gleede. De smiler og synger med pa de kendte sange. Nogle
udviser god beveegelse gennem dansen, selv om de er gangbesveerede — en fantastisk oplevelse.

Der blev opfordret til, at pargrende kunne komme og deltage og veere med til at danse. Generelt var der ikke
den store opbakning, hvorfor timerne blev tilrettelagt herefter.

Ved COVID19 indtoget blev dansen taget af programmet og erstattet med bevaegelse til god musik i de enkelte
afdelinger pa plejecentrene.

Inspiration til dansetimerne blev hentet via kursus i Dans for seniorer — v/ Elisabeth Dalsgaard, Swingtime —

www.swingtime.dk

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Haderslev

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): en koordinator og administration pa det. Der er sta-

dig en tilknyttet derude, sa intentionen er, at det kommer op og sta, nar vi ma igen.
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Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse. Naede aldrig at blive afpravet grundet Corona.

Beveegelse og musik pa plejecentre

Ved coronaudbrud blev Dans som Sundhed aflgst af Bevaegelse og musik p& plejecentrene i Gram. | stedet for
at tage beboerne hen i ét feelleslokale, blev de hjemme i deres eget lokale faellesrum. Der blev ikke brugt nogen
rekvisitter, beboerne sad med god afstand, og vi lavede bevaegelse i form af stolegymnastik til god musik.

Det var en god oplevelse. Oplevelsen var, at der var flere beboere med, nar det var i deres egne afdelinger end
i feellesrummet pa tveers af afdelinger. Indtrykket er, at nar det afholdes, hvor beboerne har deres daglige gang,
sa er det nemmere for nogle til at deltage og/eller blive motiveret til at veere med.

Ogsa her er der fokus pa, at det er frisk musik, som de kender og kan synge med pa.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Haderslev

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): annoncering, tiimelding, kontakt til danselaerer, ge-

nerel administration

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Dans indgar i hgjere grad pa gymnastikholdet og i
dagscenternes aktiviteter. Det vil sige alle plejhjem beboerne far gleede af tiltaget

Petanque pa plejehjem

| et fors@g pa at skabe et motionstilbud for de "darligste” seniorer fra genoptraening, oprettede vi i Aabenraa
Kommune et tilbud om sommerpetanque péa Lergarden plejecenter. Tanken var, at tilbuddet bade skulle veere til
beboere og borgere fra genoptraening med fx maerkbar gangbesveer, synsnedseettelse eller begraensninger som
iltapparat. Det var dog kun beboere fra plejehjemmet som dukkede op, og de havde til gengeeld en fest med
bade at spille petanque og stigegolf. Vi spillede ca. 1 time om formiddagen med efterfglgende kaffe og frugt un-
der parasoller eller i drivhuset. Mellem 10 og 15 deltog pr. gang takket veeret det engagerede personale og et

par frivillige.
Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aabenraa
Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Samarbejde med plejehjem som skulle engagere

personalet til at kare beboerne klar. Information til borgerne via terapeuter (ikke succesfuldt), Veertsrolle som

"gamemaster”.
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Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Plejehjemmet fortsatte med at spille petanque, om-

end ikke som en fast ugentlig aktivitet.

Boligselskaber

For at na de helt treeningsuvante, for hvem de traditionelle treeningsfaciliteter er urealistiske at komme afsted til,
samarbejder vi i Aabenraa Kommune med BoligSyd og Cimbria Parken. BoligSyd har oprettet idreetsforeningen
"BoligSyds Idraetsvenner” og "Aktivt liv i Cimbria Parken”. Det er en fordel for dem at danne en idreetsforening,
da det giver dem adgang til diverse puljer, som gkonomisk kan hjeelpe dem pa vej med instruktgrkurser og re-
kvisitter. Samarbejdet med boligforeningerne ggar, at vi i feellesskab kan understgtte lokalafdelingerne i at starte
aktivitetstiloud op sa som krolf, stolemotion og gahold. For at tune beboerne ind p&, hvad de interesserer sig for,
har vi afholdt inspirationsdage, hvor de kan prgve de forskellige muligheder.

De to samarbejder er meget forskellige, da BoligSyd er et stor selskab med underafdelinger, hvor bestyrelsen
for idreetsforeningen sidder centralt. Modsat har Cimbria Parken en meget engageret lokal bestyrelse, som
handler hurtigt og serigst i forhold til at skabe meningsfulde aktiviteter for beboerne. Det lokale engagement

smitter tydeligt af pa beboerne, som ogsa bliver holdt velinformeret omkring processen.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aabenraa.

Ressourcer (Hvad har det kraever af indsats fra os/andre): Afholdelse af inspirationsdage, mgdeafholdelse,

pressemeddelelser og markedsfaring, deltagelse ved opstart af hold, afholdelse af gavaertskurser.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): 5 gédhold med samlet 10 ugentlige gature, stolemo-
tion i vinterhalvaret i Bov og krolf i sommerhalvaret. Udsigt til endnu 2 krolfbaner og et stolemotionshold.

Senioraktivitetspuljen

Aarhus Kommune har i projektperioden afsat midler til en senioraktivitetspulje, som foreninger har kunnet sgge,
til enten synliggerelse af nuvaerende aktiviteter for at fa flere med eller til opstart af nye aktiviteter for seniorer.
Mange foreninger har sggt puljen, og der er skabt synlighed og nye tilbud. Det har oftest vaeret de samme for-
eninger, der har sggt til flere indsatser, og det har slet ikke vaeret muligt at uddele alle midlerne, da sggningen til
puljen ikke har veeret stor nok.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aarhus.

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Vurdering og udbetaling af midler.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Ikke efter hensigten
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Udetraening i boligselskab

Efter corona’ens start er der tilbudt Senior-udetraening i et boligselskab i Haderslev.

Varbergparken har et aktivitetsomrade med graesarealer og en "lille skov af traestammer” mm.

Her tilbydes udetraening for seniorer én gang ugentligt, hvor der dels traenes pa greesset og dels ved treestam-
merne. Der arbejdes til musik med stdende og liggende gvelser, sa kroppen arbejdes igennem med styrke, be-
vaegelighed og udholdenhed. Der laves bl.a. gvelser med et kosteskaft. Deltagerne medbringer selv eget ligge-
underlag og kosteskaft.

PR omkring senior-udetraeningen skete via opslag, flyers og boligselskabets hjemmeside og Facebook.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Haderslev.
Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Kreever instruktgr-kraefter.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Holdet karer stadig med ca 20 deltagere.

Der arbejdes pa at holdet skal overga til en forening

Menighedsrad

Projektet forsggte at fa kontakt til menighedsrad der gerne ville starte aktiviteter enten udendars eller indendars
afhaengig af faciliteter og rammer. Brabrand Menighedsrad har startet cross boule op ifm. deres café, hvor alle
er velkomne til at f& en snak og lidt godt til ganen. Samme menighedsrad har ligeledes startet et gatilbud, hvor
man den sidste sgndag i hver maned kan komme og gé en tur, fa et rundstykke og en kop kaffe, og sa efterfal-

gende deltage i den planlagte gudstjeneste.
Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aarhus.
Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Mgdeaktivitet.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Brug af andre arenaer til ogsa have have bevaegel-

sestilbud

Partnerskabsforeninger

| det indledende arbejde med BDFL-Senior i Branderslev Kommune blev der udarbejdet en handleplan for ind-

satserne for 2018.

Side 27/47



BEVAG DIG FOR LIVET - SENIOR

Malet var at identificeret min. 10 forskellige partnerskabsforeninger, der alle skulle arbejde med at fa flere 60+
aktive i foreningen. Enten gennem nye tilbud eller gennem et lgft af eksisterende tilbud.

Foreningerne skal forpligte sig pa at arbejde aktivt for flere medlemmer samt fastholdelse!
e Sikre geografisk spredning i overens med 60+’s livsfaser (se kortet herunder).
e Sikre bred variation i partnerne.

e Bevidstgare foreninger om malgruppens potentiale.

o Rekrutteringen af nye medlemmer.

Partnerskaberne danner basis for alle samarbejder mellem BDFL-Senior i Brgnderslev Kommune og idreetsfor-
eningerne.

Der blev udarbejdet et aftaledokument som begge parter underskrev.

BDFL-Senior partnerskabsforeninger

Red: Indledt elier afsluttet

I Jerslev Sterup Krudtugieme Hellum
samatheyle Tolstrup-Stenum IF Idreetsforening /

Gron: Gnske om kommende )

samarbejde Krudtugleme  pgy/ Sermitslev |

Kiokkerholm IF ldraet
om dagen

Bl&: Samarbejde bor
genovervejes eller evalueres Thise IF

/ Motionscenter [

y Kiokkerholm IF
Badminton

Idret om dagen
Flauensijold Hallen

Brenderslev
Handbold

Brandersiev

Goifklub —— Agersted
Krudtuglerne Haestrup Motionscenter
Branderslev

Branderslev
Halleme—— v
= —— Hallund

Brendersiev _—— /
Motionscykeldub  Brendersiev —
Gymnastikforening

0. Bronderslev

Klokketholm)

Bronderslev IF _- g’é’;’ﬁ]’:ﬁ‘l’b Ageested
Fodbold
S Asaa Billardkiub
renderslev
Floorball Club e Oster Brondersiev | Hjallerup | orse - \dreet om dagen i
/ . Hovedby ¢ Asaa Hallen
Brandersiev / R s
Bordtenniskiub '/ Hiallerup —
/ Kaadiby Bordtennisklub
Branderslev R Rarholt IF
Tenniskiub ﬁpm for Sjov i Gymnastik
liallerup / |
/ . S o ' Dronninglund IF
HIF Fodbold Dronninglund Dronninglund Badminton
Hjallerup Svemmekiub  Tenniskiub  Golfiiub Oronninglund
Opdateret 25-08-2020 Sehesten -

Gymnastikforening
Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Branderslev.

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Mgdeaktivitet, hjselp med markedsfaring og midler til
igangseettelse af aktivitet.
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Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Det har betydet godt kendskab til foreningsliv og

dannet grundlag for gode relationer.

Hjeelp til foreninger til opstart af nye aktiviteter

En reekke idreetsforeninger har faet hjeelp til opstart af nye aktiviteter enten pa eget initiativ eller pa initiativ fra
projektlederen. Det kan bade veere opstart af Idreet om dagen-tilbud, seniorcykling, motionsfloorball mm. Hjeel-
pen har bestaet af sparring, trykning af plakater og flyers til markedsfgring af det nye tilbud, instruktgraflgnning i

opstartsperioden og lignende.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aarhus.

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Forskellige ressourcer afhaengig af tilbud. Idraet om
dagen-tilbud har kreaevet en del ressourcer, men har ogséa potentiale for mange medlemmer. Enkeltidraetter har

kreevet noget mindre.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): De fleste steder er der kommet et konkret tilbud ud
af hjaelpen, enkelte gange er det ikke lykkedes. Det har veeret en stor hjeelp for foreningerne at f& hjeelp til op-

start.

Samarbejde med Aldre Sagen

Aarhus: Erfaringerne med samarbejde med Zldre Sagen fra Aarhus Kommune er gode. Der har veeret afholdt
et par mgder mellem projektet, £ldre Sagen og patientforeninger mhp., at de skulle f& kendskab til projektet.
/Eldre Sagen i Aarhus har rigtig mange medlemmer, og det er flere gange lykkedes at f& et arrangement delt pa
deres hjemmeside og/eller Facebookside og dermed potentielt komme ud til rigtig mange seniorer. Aldre Sa-

gen har ogsa faet uddannet instruktarer til f.eks. SMART training og har efterfglgende udbudt hold i dette.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aarhus.

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Vi har holdt nogle dialogmgder med Zldre Sagen,

og der er her blevet opbygget en god relation, som vi efterfalgende har kunnet bruge ved andre henvendelser.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Relation til grundlag for samarbejde ogsa fremad-

rettet. f.eks. har ZAldre Sagen reklameret for nogle af projektets aktiviteter til alle deres medlemmer.
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Aabenraa: Samarbejdet med Zldre Sagen Rgdekro omhandlede anlaeg af krolfbane i forbindelse med Radekro
Hallen for at samle deres aktiviteter. De havde farhen deres bane et andet sted i byen. Via en aktivitetsdag fik
de nye medlemmer til. Aktivitetsdagen var arrangeret af Beveeg dig for livet — Senior. Derudover har der veeret
arrangeret igangsaetning af gafodbold som opvarmning til deres floorball, og Aldre Sagen har hjulpet med at

preesentere indendgrs krolf for et ny-oprettet hold i et andet omrade af kommunen.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aabenraa.

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Mandetimer i forhold til at veere til stede og dukke
op, nar de har brug for ny inspiration. Aktivitetsdagen, som var for et bredt udsnit af foreninger i omradet, ko-

stede desuden ca. 7000 kr. som gik til lidt forplejning og et underholdende indslag

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Flere medlemmer, nye aktiviteter og relation til

grundlag for samarbejde ogsa fremadrettet.

Haderslev

Der er indgaet en samarbejdsaftale mellem Zldre Sagen og Bevaeg dig for Livet - Senior lokalt. Beveeg dig for
Livets seniortilbud indgar nu i £ldre Sagens program. Det betyder ogsa, at lokaleforbrug/lokaleleje gar ind sam-
men med Zldre Sagens aftale om brug af lokaler, s Beveeg dig for Livet ikke har egne lokaleudgifter.

Nar der er nyheder fra Bevaeg dig for Livet, kan det blive meldt ud til alle £ldre Sagens medlemmer saerskilt
eller i et feelles nyhedsbrev sammen med Aldre Sagen.

Der samarbejdes om Ga-grupper, Lgbehold, Rollatorgang, Sommergymnastik og Senior-Beveegelse.
Tidspunktet for Senior-Beveegelse er lagt sammen med /Eldre Sagens tilbud med Bowls, sa det giver god mu-
lighed for medlemmerne at deltage i begge tilbud, da tilbuddene er placeret geografisk samme sted og med to
sammenhaengende tidspunkter.

Bevaeg dig for Livet - Senior i Gram har ogsé udarbejdet en brochure med oversigt over alle senioraktiviteter i

Gram by.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Haderslev.

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Deltagelse i mgder efter behov

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Relation til grundlag for samarbejde ogsa fremad-

rettet.
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Synlighed ifm. arrangementer

| Aarhus Kommune har der gennem hele projektperioden veeret fokus pa at synligggre projektet ifm. andre ar-
rangementer. Det har betydet, at der har veeret en bemandet stand blandt andet i forbindelse med seniordag pa
radhuset for alle 75-arige fgdselarer, til Verdens Diabetes Dag arrangeret i samarbejde med Diabetesforenin-
gen, til kommunens arlige bevaegelsesdag, hvor foreninger har mulighed for at vise smagspraver pa det, de kan
tilbyde mm. Standene har typisk veeret borgerrettede med fokus p& at guide borgerne ud i foreningslivet, men

mange foreningsfolk har ligeledes veeret et smut forbi standen.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aarhus.

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Minimalt. Stort set ingen forberedelse og kun lidt op-

felgning pa mulige henvendelser efterfglgende.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Synlighed overfor borgerne og foreninger. Det er

dog uvist, om standene har haft effekt pa, at flere beveeger sig.

Inspirationsdage for foreninger og borgere

| Aarhus Kommune har der to ar i treek vaeret afholdt en inspirationsdag primeert rettet mod (senior-) foreninger,
hvor de gratis har kunnet komme og pregve forskellige senioregnede aktiviteter med en instruktagr. Der har bl.a.

veeret naturtreening, SMART training, pickleball, petanque mm. pa programmet, evt. efterfulgt af et foredrag.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aarhus.

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Arrangere dagen og finde relevante instruktarer/for-

eninger.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Inspirationsdagene har veeret velbesggte, og en
opringning til de deltagende foreninger et par maneder efter viste, at nogle af foreningerne havde startet nye

tilbud op pa baggrund af inspirationsdagen.

Alliance/grupperinger
Der har veeret afholdt et par mgder mellem projektet, Z£ldre Sagen og patientforeninger mhp., at de skulle fa
kendskab til projektet. Mgderne har resulteret i et godt samarbejde med Aldre Sagen (se ovenfor), men mg-

derne har desveerre ikke resulteret i yderligere samarbejde med patientforeningerne.
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Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aarhus

BankoWalk

BankoWalk er forsggt i to omgange i Vesthimmerland. Konceptet er, at bankospillerne kommer tidligt pa dagen
til Banko, og sa kan de ga sig til gratis bankoplader pa en i forvejen opmalt rute. Ideen er at fa motion udbredt til
en gruppe af mennesker, som muligvis kan veere svaere at na igennem konventionelle idreetsforeninger. Fokus
er altsa pa dem, som er mere eller mindre inaktive. | begge forsgg har det veeret muligt at fa en del mennesker
ud at ga, men fastholdelse af motivationen har veeret sveer. Ligeledes er der ikke fundet en gkonomisk uaf-
haengighed, da Bevaeg dig for livet — Senior har betalt for bankopladerne. Det er ikke holdbart, og vi har haft for-
skellige andre ideer pa tegnebreettet fx gratis kaffe, et stempelkort hvor man kan optjene point til fx en sponsore-
ret gave eller lignende.

Det kunne ligeledes veere en ide at lave brobygning til gagrupper eller motionsaktiviteter i neeromradet.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Vesthimmerland.

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Det kreever arbejdskraft ift. at finde bankosteder og

fastholdelse af motivationen, hvilket har veeret svaert. Derudover gkonomi til bankoplader eller lignende.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Der var en del, som gerne ville deltage, men moti-

vationen forsvandt med gkonomien.

Kulturelle arrangementer

Ga og Syng Vesthimmerland:

| forbindelse med kulturugen i uge 10 i Vesthimmerland teamede projektet op med en lokal ga-gruppe og en
kulturkonsulent, hvor vi lavede arrangementet Walk a song. Det vil sige, at vi gik en tur p& ca. 5 km, som géa-
veerterne havde lavet med indlagte stoppesteder, hvor vi sang Kim Larsen-sange. Kulturkonsulenten fortalte
0gsa om sangenes oprindelse undervejs. Ideen var at forene kultur og bevaegelse og at skabe reklame for, og
dermed rekruttere flere til de lokale ga-grupper. Der var inviteret bredt via SoMe samt sendt mail til diverse
gagrupper og idreetsforeninger.

Gennem dette projekt var det nemmere for nye interesserede at mgde gaveerter, og dermed turde de mgde op i
de mere selvorganiserede ga-tilbud. Tanken var ogsa at nd en anden gruppe af mennesker og f& dem i gang
med at motionere. Trods regn og bleest mgdte ca. 45 seniorer op, og de synes, at det var et speendende arran-

gement. Deltagerne fik brochurer med informationer om de gatilbud, som der var i kommunen.

Selvorganiseret dansegruppe i Lagstar:
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| uge 10 2020 lavede vi et samarbejde, hvor et lokalt seniordansehold i forbindelse med kulturugen blev inviteret
ind i kommunens administrationsbygning for at vise deres dans. Pa den made blev der skabt opmaerksomhed
pa den selvorganiserede dansegruppe, og pa den made understattede det rekruttering af nye medlemmer. Tidli-
gere havde vi arbejdet med rekruttering af flere medlemmer, blandt andet ved at give dem et navn og gennem

deltagelse i Tag en ven med-kampagnen.

Arrangement ifm. VM i Sejlsport i Aarhus:

| forbindelse med VM i Sejlsport hvor projektet indbgd til en 2 km guidet gatur pa havnen. Turen havde indlagte
pauser hos en raekke forskellige vandsportsforeninger mhp. at fa flere medlemmer. Arrangementet tiltrak 150
deltagere, men resulterede desveerre ikke i flere medlemmer, hvilket en opfglgning hos de deltagende forenin-

ger efterfglgende viste.

Arrangement ifm. IMACS (verdensmesterskaber i atletik for seniorer) i Aarhus:

| forbindelse med IMACS, hvor en af disciplinerne var kapgang, fik projektet lov til at arrangere en 2 km walk pa
selvsamme afspeerrede kapgang-rute. Der var rigtig mange tilmeldte, men kun ca. halvdelen deltog pa selve
dagen — dels fordi arrangementet var gratis, dels fordi der var kraftig regn. Dagen medfgrte dog et gget kend-
skab til nogle af de deltagende foreninger, som ogsa fik kendskab til projektet, hvilket har fart til yderligere sam-

arbejde siden hen.

Aktivitetsdag Haderslev:
Afholdelse af aktivitetsdag i byens centrum hvor alle krolfklubber var inviteret til at spille og synliggare aktivite-
ten for borgere. Aktivitetesdagen blev arrangeret i forbindelse med et andet arrangement i byen. Det var en stor

succes, hvor der var mulighed for at pragve at spille krolf, og aktiviteten fgrte til nye medlemmer i klubberne.

Samskabelsesproces med foreningslivet i Haderslev:

Formalet var at rette fokus p&, om der var et potentiale for at skabe nye aktiviteter, som seniorer kunne deltage
i. Det var tanken at afholde en konkurrence for den bedste ide (boost ideen for et panel ala "Lavens hule”). Det
var ikke en succes at indkalde til en event med praesentationer — men det havde god effekt at kalde pa initiati-
ver.

Der blev afholdt 3 idémgder, hvor alle borgere med interesse for senioromradet blev orienteret om projektet og
inviteret til at deltage og samarbejde via muligheder for statte til initiativer — svel gkonomisk som i form af kon-
sulenthjeelp. | alt 41 borgere deltog i mgderne. Der kom 13 mindre initiativer i gang som er stgttet af Beveeg dig

for livet — senior, enten via dialog og radgivning, gkonomisk stette eller lokaletildeling.
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Samarbejde med Biblioteker

For at na forskellige grupper af 60+ borgere forsgges nye arenaer. Derfor har vi i Vesthimmerland pa forsggs-
basis etableret et samarbejde med bibliotekerne. | februar 2020 afholdte vi en dag, hvor vi forenede bibliotekets
tilbud med bevaegelse. Konceptet kaldte vi Aktiv onsdag, hvor vi pa biblioteket inviterede til introduktion til yoga
kombineret med forteellingen om, hvorledes lsesning kan skabe flow for det enkelte menneske. Tiltaget var inspi-
reret af DGI forskningsprojekt Hold hjernen frisk. Malgruppen var 60+, og aktiviteten var gratis at deltage i. For
at pregve det af, med h&bet om succes, havde vi indkgbt 20 yogamétter og betalte en yogainstruktar for under-
visningen.

Alle 20 pladser pa aktiviteten blev udfyldt, og ideen blev positivt modtaget af deltagere, savel som borgere og

lokalpolitikere.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?):Vesthimmerland

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): | Vesthimmerland har jeg som projektleder lavet
markedsfaringsmateriale, indkabt yogamatter, samt fundet, og betalt yoga instruktgr. Denne gkonomiske post
kan med fordel afhjeelpes ved at lave samarbejde med en lokalforening og en frivillig yogaleerer, hvis det er mu-
ligt. Biblioteket stod for at lave reklame i deres regi, samt at forberede og afholde deres input som omhandlede
at komme i flow gennem leesning. Man kan med fordel binde en idraetsaktivitet op pa et allerede planlagt arran-

gement pa biblioteket.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Forsgget med Aktiv onsdag er sa godt, at Bevaeg
dig for livet — Senior i Vesthimmerland sammen med bibliotekerne arbejder sammen og sgger midler til starre
projekter i regi af Hold hjernen frisk — et DGI projekt. Vi haber, at vi kan né en ny malgruppe af seniorer, som pa

sigt bliver mere idraetsaktive og far styrket deres sociale, fysiske og psykiske sundhed.

Sundhedsdag

Den 18. september 2019 blev der i regi af Bevaeg dig for livet — Senior i Vesthimmerland, i samarbejde med en

eeldreradgiver fra sundhedscentret, arrangeret en temaeftermiddag med fokus pa sunde seniorer.

Vi inviterede alle borgere over 65 &r via mail til borger-, idraets- og pensionistforeninger. Derudover blev der
brugt annonceopslag i avis og pa Facebook og sendt breve til alle enlige over 70 ar. P4 den made var gnsket at
na en bred skare af mennesker, og samtidig at have fokus pa en specifik malgruppe.

Ideen var at inspirere borgere til en sund senior tilveerelse og blandt andet oplyse om og rekruttere til kommu-

nens mange idreetstilbud, som er malrettet aldersgruppen.
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Konkret fremgangsmade:
- Reklamere for og oplyse om BDFL — Senior.
- Lavet goodiebags som indeholdte kuglepen fra BDFL og vigtigere en brochure med rigtig mange af for-
eningernes 60+ motionstilbud.
- Opleeg pa 15 min med direkte inspiration til VHK s motionstilbud.

- Brobygning - Knytte band mellem instruktgrer pa seniortiloud og borgerne.

120 mennesker kom for at blive inspireret til @get fokus pa egen sundhed og dermed ogsa at blive motiveret til
opstart af motion i en af kommunens foreninger.

Mange af deltagerne fandt det inspirerende. Om det har medvirket til flere borgere i foreninger/tilbud méa vise
sig. Temaeftermiddagens topforedrag var med chefpsykolog fra Rigshospitalet Svend Aage Madsen, der speci-
elt satte spot p& maends sundhed.

Derudover var biblioteket Boblberg og sundhedscentret klar med inspiration og radgivning i forhold til deres til-
bud. Generelt er erfaringen, at seniorerne er glade for sddanne aktiviteter og de lokale tilbud i kommunen for en

starre profilering og ogsa samarbejdsflade

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Vesthimmerland

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): | Vesthimmerland har vi i et samarbejde brugt
mange timer pa at arrangere denne temaeftermiddag. Som projektleder arbejdede jeg sammen med en aldre-
radgiver fra Sundhedscentret, som havde faet tildelt opgaven. Vi havde frie haender, s& det handlede om at fa
inspireret vores borgere til sundhed pé& en bred palette, hvor de fik mest mulig indsigt i de muligheder, der var.
Vi brugte saledes mange arbejdstimer og derudover ogséa en del gkonomi pa en kendt foredragsholder og mar-
kedsfagring. Umiddelbart kan et lignende arrangement laves for mellem 25000-30000 alt efter valg af foredrags-

holder og udgift til avisannoncer.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Vi fik pa dagen preesenteret mange af vores for-
eningers tilbud. Sundhedscentret fik preesenteret deres muligheder, og biblioteket fik flere ny oprettelser. | fore-
draget med Svend Aage Madsen, som omhandlede maends sundhed, blev der skabt fokus pa netop dette, og
det fik forhabentlig inspireret flere maend til at veere mere aktive. Deltagerne besvarede et spgrgeskema ved
afslutning pa dagen, og det var overvejende meget positive tilbagemeldinger. Fra et kommunalt synspunkt fik vi

samarbejdet pa tveers af afdelinger, hvilket bestemt har skabt et godt fundament for samarbejde fremadrettet.

Bevaegelsesevent

Aktivitetsdage og dbent hus-dage er en god mulighed for at vise, hvad man som forening kan tiloyde, hvilket der

er arbejdet med i Aabenraa Kommune. Disse events kan forega i det sma for en enkelt forening eller som et
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event, hvor flere foreninger og idreetsorganisationerne er gaet sammen om at vise, hvad der udbydes nu. Det

vigtige er, at aktiviteterne kan afpragves og ikke kun italeseettes.

Funktionstest til borgerne har ogsa vist at tiltreekke bade aktive og inaktive borgere, som gnsker at fa en status
pa den fysiske form, samt fa personlig vejledning til, hvor der med fordel kan szette ind. | denne forbindelse er

der ogsa en fin mulighed for at lave en direkte henvisning til konkrete foreningstilbud.

Boost af aktivitet sammen med haller

| Aabenraa har vi i samarbejde med hallerne startet Multimotion, floorball og fyraftensbold, samt hjulpet med at
eksisterende aktivitetstilbud har faet supplerende aktiviteter ind — for eksempel new age curling og pickleball.

Dertil har abent hus-arrangementer samt kampagner som "Vil du med” genereret reklame for tilbud.

| samarbejde med Brgnderslev hallerne opstartede vi et 60+ initiativ under navnet Beveeg dig for livet.

Vi ville gerne forsgge at appellere til de malgrupper, som ikke ser sig selv i en foreningskontekst men foretraek-
ker det mere uformelle og fleksible tilbud.

Hallen tilbyder 60+ere et program med 5 forskellige aktiviteter i lgbet af ugens fem hverdage. Det er bade vand-

gymnastik, floorball, yoga, hjernegymnastik og bowling.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Branderslev

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre):
Vi har bidraget med sparring om udviklingen af tilbuddet samt mgdeaktivitet i den forbindelse. Derudover bidrog

vi med midler til markedsfaring og hjalp med rekruttering til tilbuddet.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse):
Tilbuddet har ca. 50-60 betalende medlemmer.

Sang og beveegelse lungehold

| samarbejde med musikskolen er der oprettet et sang- og bevaegelseshold for KOL-ramte. Holdet kombinerer
sang og beveegelse, da disse faktorer har stor betydning for KOL-patienter.

Holdet mgdes en gang om ugen.

Holdet er blevet til en selvsteendig forening, og der arbejdes pa en tilknytning til en starre forening (for at det

ikke er sarbart).

Afpragvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Haderslev
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Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Oprettelse af holdet har kreevet annoncering og afta-

ler med musikskolen om underviser, som har fokus pa bade sang og beveegelse.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Holdet karer stadig med ca 20 medlemmer, og der

er oprettet en forening.

Brobygning overgang fra rehabilitering til foreningsliv

| et samarbejde mellem Forebyggelses-, Rehabiliterings- og Treeningsafdelingen og Fritids- og Kulturafdelingen
samt projekt Bevaeg dig for Livet - Senior i Branderslev Kommune arbejdes der pa, at bygge bro mellem de
kommunale forebyggelses-, rehabiliterings- og treeningstilbud og de fysiske aktivitetstilbud i kommunens folke-

oplysende foreninger.

Det overordnede formal, med dette samarbejde er, at borgere, der har modtaget et forebyggelses- eller rehabili-
teringstilbud i kommunalt regi, fastholdes i fysisk aktivitet gennem foreningstilbud. Saledes er samarbejdets for-
mal, at de kommunale faglige, malrettede forebyggelses- og rehabiliteringsindsatser efterfglges af et blivende

foreningstilbud, som introduceres undervejs i det kommunale forlgb.

Projektet er fagrst startet op i 2019, men rent organisatorisk er vi lykkes med ovenstaende. Ligesom vi har gjort

de involverede foreninger mere bevidste om andre malgrupper, end dem de normalvis henvender sig til.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Brgnderslev

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre):

Facilitere foreningstilbud i samspil med sundheds- og fritidsomradet. Lgbende understgttelse af begge parter.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse):

Flere foreningsaktive borgere fra kommunens sundhedstilbud. Samt flere relevante tilbud i de lokale foreninger.

Prgvetimer i foreninger (ifm. brobygning)

Der har veeret afholdt en raekke forskellige pravetimer i idraetsforeninger pa egnede hold for utreenede og for-
eningsuvante, f.eks. naturtraening, cykeltur, vandgymnastik, gigong, stavgang, gatur, herregymnastik mm. Prg-
vetimerne er primeert for borgere i kommunal rehabilitering eller genoptreening, og Aarhus Kommunes for-
eningsbrobygger har arrangeret prgvetimerne i samarbejde med foreningerne, hvorefter hun har annonceret

pravetimerne til borgerne og har fulgtes med de tilmeldte borgere ud i foreningerne.
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Det viste sig, at det var et udfordrende tiltag med prgvetimerne. Foreningsbrobyggeren var ikke kendt af bor-
gerne i forvejen; det var ikke hende der underviste pa de kommunale tilbud, hvilket var fgrste barriere. Hvis hun
blot videregav info om prgvetimerne til underviserne pa holdet og der kom ikke mange tilmeldinger. Lidt bedre
blev det, da foreningsbrobyggeren fik lov til selv at informere om prgvetimerne pa holdene, for sa var hun plud-
selig et kendt ansigt af borgerne. Selvom intentionerne var gode, og borgerne tilmeldte sig prgvetimerne, var
der en del udeblivelse og afbud pa selve dagen, hvilket er forstaeligt nok set i lyset af borgernes problematikker
og udfordringer. Sa fra tilmelding til foreningsmedlem viste sig at veere en lang vej. Enkelte borgere tiimeldte sig,
heraf var det kun nogle der mgdte op til selve prgvetimen, og af deltagerne var der enkelte som meldte sig ind i

foreningen efterfglgende.

Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aarhus.

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Det har primeert veeret Aarhus Kommunes forenings-

brobygger(e) der har staet for kontakten til foreningerne og rekrutteringen af borgerne.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Modellen giver et begreenset udbytte ift. den store

indsats og de mange ressourcer, der skal leegges .

Traening og forebyggelse — udetreening

| en proces, omkring at finde frem til det som corona-nedlukningen fgrte med sig af gode indsigter, opstod et
samarbejde omkring udarbejdelse af et idékatalog omkring udetraening. Malet var, at alle godt 60 terapeuter og
treeningsassistenter under traening og forebyggelse i Aabenraa Kommune skulle kleedes pa til, hvordan de
kunne tage borgerne med ud i naturen i deres genoptraening og vedligeholdende treening. Kataloget inspirerede
til alt fra udendars test, cirkeltreening, gature, alternative treeningsformer samt fif til, hvordan man far borgeren
med pa ideen omkring udetreening. Malet er at gare traeningen overfarbar til borgerens egen "hjemmebane”,

samt at give borgeren mulighed for at opna de positive outputs, som naturen bidrager med.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aabenraa

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Et starre opsamlingsarbejde pa medarbejdernes er-
faringer og ideer; en feellesdag hvor medarbejderne afprgvede forskellige udetreeningsmetoder, udarbejdelse af
at katalog, preesentation af katalog pa samtlige teammgder, opsamling pa brugen af kataloget samt tilpasning.
Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Processen og kataloget har sat udetraening pa

dagsordenen. Det er starten pa en kultureendring, som tager tid. Flere steder skal de fysiske rammer opgrade-

res, for at de er inspirerende at bruge. Seerligt de borgere, som har haft gang-faerdighed som mal, har haft stor
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gavn af udetreeningen.

Samarbejde med aktivitetscentre

I Aarhus Kommune har der veeret forsgg, hvor der har veeret opstartet diverse aktiviteter pa lokalcentrene f.eks.
gagrupper og cykelgrupper. Lokalcentrene bliver endvidere brugt som ramme for afholdelse af det arlige selv-

treenerseminar for selvtreenerforeningerne.

Aktivitetscentre er et godt sted at understgtte motionstilbud for aeldre seniorer. Det kan veere at starte et
gahold/rollatorhold/cykelhold, hvortil det kraever hjeelp til at uddanne frivillige instruktarer, at sprede budskabet

om centerets tilbud, hjzelp til indhold pa aktivitetsdage og sundhedsuger og/eller at inddrage dem i kampagner.

| Vesthimmerland har vi i samarbejde med DAI arbejdet sammen med pleje- og aktivitetscentre, sdledes at flere
centre er blev certificerede senioridraetscentre. Der er blandt andet sgrget for at:

* Personale og borgere pa et senioridraetscenter bevidstggres om idreettens og sundhedens betydning for den
eeldre borgers liv.

* Personale og brugere pa et senioridreetscenter far indsigt, forstaelse og redskaber til at anvende idreet og be-
veegelse i daglig praksis.

+ P4 et senioridraetscenter rettes fokus mod de positive synergier, som et teettere samarbejde med civilsamfun-
det kan tilfgre centret.

* Pa et senioridraetscenter skabes fundament for frivillighed, hvor "borger hjaelper medborger”.

* Senioridraetscentre kan indgé i netveerk med andre senioridraetscentre, der ogsa arbejder med en malsaetning

om mere fysisk aktivitet for aeldre.

Rent praktisk er der oprettet en idreetsforening knyttet til centret, og der er blandt andet etableret krolfbaner,
samt indkabt udstyr til for eksempel curling og petanque. Derudover har personalet veeret p& stolemotionskur-
sus. Centrene har selv sggt en del midler hjem, og derudover drives en del af aktiviteterne i teet samarbejde

med frivillige bl.a. fra Z£ldre Sagen.

| forbindelse med Royal Run blev der fra Beveeg dig for livet Lgb og gang lanceret sma Royal Run aktivitetspak-
ker. | alt blev 9 centre tilbudt eventpakkerne gratis samt assistance til hjeelp til en Royal Run beveegelsesaktivi-
tet. 2 plejecentre tog imod.

Begge plejecentre afholdte deres eget Royal Run, og fokus var pa at skabe bevaegelse og motion og dermed
@ge livskvaliteten for alle. Begely er et af de plejecentre, som via DAI er ved at blive idraetscertificerede. Pa da-
gen deltog ca. 40 plejehjemsbeboere og brugere af aktivitetscentret plus 14 frivillige/personale, hvor de gik en
tur pa 1-2 km med indlagt malomrade. Efterfalgende blev der serveret frugt, chokolade og champagne i det

sk@nne vejr.
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Seerskilt fokus pa lokalomrade

Gram, i Haderslev Kommune, med 2549 indbyggere, blev udvalgt til et fokusomrade med igangszettelse af seni-
oraktiviteter i Bevaeg dig for Livet.

Beveaegelseskonsulent Gerda Feddern fik opgaven.

Kaffemgder:

En af igangsaetningsaktiviteterne var at udvaelge et boligomrade, hvor der blev ringet pa daren og inviteret til
kaffemgde. Det skete bade mundtligt og skriftligt, hvor der ikke var nogen hjemme, blev invitationen lagt i post-
kassen.

Gennem 3 maneder blev der afholdt 3 kaffemader, hvor der var fokus pa oplysning om Bevaeg dig for Livet, fri-

villighed, nye tiltag og ikke mindst idéer til samarbejde med eksisterende grupper og foreninger i lokalomradet.

Side 40/47



BEV/G DIG FOR LIVET - SENIOR

Sidelgbende med blev der inviteret til fyraftensmader for Z£ldre Sagen, Pensionistforeningen, Seniorradet, Ple-
jehjemmets Statteforening, Rade Kors og gymnastikforeningen for ogsé her at orientere om Bevaeg dig for livets
Seniorprojekt.

Det medfarte, at Pensionistforeningen inviterede Gerda Feddern med til deres arlige generalforsamling, hvor
hun orienterede Pensionistforeningens medlemmer om Bevaeg dig for livet - Senior. Ved dette mgde fremkom

et snske om sommergymnastik, som sa blev realiseret.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Gram (Haderslev Kommune)

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Det saerskilte fokus pa seniorer er blevet udvidet til
hele Haderslev kommune, hvor Bevaegelseskonsulenten opsgger foreninger og boligomrader aktivt og gar i dia-
log med beboere og medlemmer om gnsker og nye initiativer. Der er stigende efterspgrgsel efter bevaegelses-

konsulentens deltagelse i mader og oprettelse af nye aktiviteter pa forsggsbassis.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Det har blandt andet afstedkommet oprettelser af
nye hold til stolegymnastik, gahold og udendgrs gymnastik hold. Derudover afprgvelse af hdndboldfitness i to

handboldforeninger.

Mandetest

Der afholdes testforlgb malrettet meend i Aabenraa og Haderslev. Testen afholdes i samarbejde med DGI og et
europeeisk stattet projekt. Formalet er, at maendene far mulighed for en maling af egen fysiske formaen med

henblik p& en tydeliggarelse af fremgang.

Rehabilitering

Mellemlandingshold for maend som ikke er klar til foreninger i form af sma traeningshold. Overvaegtshold opstar-

tes, hvor malet er, at de skal videre i foreningsregi. Gymnastikforening inddrages, som dem der skal overtage.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Haderslev

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Annoncering og information om muligheden pa Ha-

derslev kommunes livsstilhold.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Der var 7 tilmeldte, heraf mgdte 6 personer frem.

De blev testet og har efterfglgende faet vejledning om muligheder for motion i lokalomradet.
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OVERBLIK OVER HVOR DER FINDES SENIORAKTIVITETER

Oversigt over aktiviteter i fysisk folder

Seerligt forebyggende hjemmebesgg er glade for den fysiske folder over relevante aktivitetstiloud i deres om-
rade. Det er dog en klar udfordring, at man ikke kan opdatere tilbuddene, og at det skal vaere nogle, som star for
at printe og folde, far de bliver sat i spil.

| Haderslev kommune arbejdes der med en portal for alle frivillige aktiviteter - her indgar alle senioraktiviteter
0gsa.

Personalet i "voksen og sundhed” modtager hver tredje maned en opdateret oversigt over muligheder for aktivi-

teter for seniorer.

En opdatering over hvad der findes, og en foreningsportal er udarbejdet — da det er sveert for borgerne at finde

relevante foreninger.
Afprgvet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aabenraa, Haderslev,

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Samling af aktiviteter, opdatering af folder/hjemmesi-
der. Projektlederen og beveegelseskonsulenten har en vaesentlig rolle i vejledning og inspiration til for eksempel

forebyggende hjemmebesgg.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): En god oversigt og stor hjeelp til sundhedsperso-

nale og brobyggere

Oversigt over aktiviteter pa hjemmeside

Det kan veere sveert at bevare overblikket over alle kommunens gafeellesskaber og svaert at kunne henvise til

dem. Derfor har vi i Aabenraa Kommune lavet hjemmesiden Géafeellesskaber (https://www.aabenraa.dk/op-

lev/gaafaellesskaber/), som bade med et kort og tekstbokse viser, hvor man kan finde et gafeellesskab at til-

slutte sig. Med beskrivelse af gruppen, distance, mgdested, og kontaktoplysninger er det nemt at ga til.
| samarbejde med kommunens starste aktivitetscenter har vi ogsa lavet hjiemmesiden Aktive seniorer

(https://www.aabenraa.dk/oplev/aktive-seniorer/), som samler motionstilbud rettet mod denne malgruppe.

Begge hjemmesider er placeret under den kommunale platform Aktiv og Oplev.

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aabenraa
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Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Opsamling af oplysninger, lgbende opdatering af
oplysninger og synligggrelse af hjemmesiderne.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Der er skabt en brugbar platform for bade borger
og sundhedspersonale, hvor de kan fa et overblik over diverse seniortilbud. Der ligger dog meget arbejde i at

holde dem ajour.

Hjemmeside med seniorsvgmning i Aarhus

I Aarhus Kommune er der tre forskellige udbydere af seniorsvemning (svemmeklubberne, kommunen og Zldre
Sagen), hvilket gar det uoverskueligt for borgerne at finde relevante tilbud. Der er derfor udarbejdet en faelles

hjemmeside, hvor alle tre parters tilbud annonceres samlet. Se mere pa https://www.aarhus.dk/borger/sundhed-

0g-sygdom/sundhedstilbud/motion-og-traening/svoemning/seniorsvoemning/

Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Aarhus

Ressourcer (Hvad har det kraevet af indsats fra os/andre): Samarbejde med DGI’'s svgmmekonsulent om kon-
takt til foreningerne blandt andet om de vil med pa hjemmesiden. Herefter er det kommunens web-master der

har staet for hjemmesiden.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Det har veeret fint at kunne henvise borgerne til

hjemmesiden, men det er uvist, hvor meget den er brugt.

Oversigt over aktiviteter pa GIS Kort

Et af tiltagene, i Beveeg dig for livet — senior i Vesthimmerland, har veeret at skabe synlighed omkring alle de
motionstilbud, som der er i kommunen til seniorerne. Derfor blev der i sommeren 2019 lavet et interaktivt kort
over kommunen, hvor borgerne kan klikke ind pé et oversigtskort og se hvor der er forskellige motionstilbud i
kommunen. Kortet er logistisk placeret pa den lokale hjemmeside, som er etableret i forbindelse med projektet.
Erfaringen er, at kortet giver et godt overblik for dem som bruger det. lkke mange borgere finder vej, men til
gengeeld er det blevet et arbejdsredskab for sundhedscentrets medarbejdere, nar de skal finde tilbud til deres

borgere efter endt rehabiliterings- eller livsstilsforlgb. Sa kortet har disse formal:

1. Synligggre motionstilbud ud fra en geografisk placering.

2. Skabe overblik over tilbud — ogsa for fagpersoner.
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Afpravet hvor (Hvor har vi konkret gjort det?): Vesthimmerland

Ressourcer (Hvad har det kreevet af indsats fra os/andre): Hiemmeside og kort kreever stort arbejde, da det
lzbende skal opdateres. Vi praesenterer snart en ny version, hvor vi linker mere til de forskellige tilbud, saledes

at vi ikke lgbende selv skal opdatere.

Udbytte (Hvad har det betydet for rekruttering/fastholdelse): Der har ikke vaeret mange borgere, som har be-
sggt hiemmesiden, men vores sundhedscenter har fundet det saerdeles brugbart, nar de har skulle henvise bor-

gere til et idraets- og motionstilbud efter endt forlgb i deres regi.

PROJEKTLEDERNES ROLLE | EN ORGANISATORISK SAMMENHANG

Rollen som "midtbanespiller” mellem idraetsforeninger, patientforeninger, interesseorganisati-
oner, kommune mv (Fra evalueringen)

Projektlederne i kommunen har mange kasketter. Det er en bred opgave at initiere, at flere seniorer veelger at

bevaege sig. Der er mange samarbejdspartnere og forskellige modtagere i malgruppen.

Projektlederne er:

1. Spilfordelere: | forskellige sammenhaenge med mange aktgrer kan det veere projektlederen, der initie-
rer, at aktgrer mgdes. Her er det projektlederens opgave at sikre, at opgaverne lander rigtigt, og at der
er god energi omkring igangsaettelse af aktivitet. Det kan bade veere internt i kommunen men ogsa i
mellem interessenter i civilsamfund og kommunalt regi.

2. Initiativtagere: Projektlederne bidrager med viden omkring malgruppen, og kan pa den baggrund veere
initiativtagere til at aktiviteter padbegyndes.

3. Primusmotor: Projektledere har i hgj grad rollen som dem, der driver projekter frem med henblik pa en

baeredygtig lgsning fremadrettet

Rollen som midtbanespiller internt i kommunen (fra evalueringen)

Projektlederen understgtter tvaersektorielt samarbejde, og evalueringen fra Beveeg dig for livets fgrste periode
viser at det er en rolle, som i hgj grad understgtter, at der igangsaettes initiativer med henblik pa flere aktive se-

niorer.
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Kommunikationshjeelp til foreninger

Projektlederne understgtter foreninger og feellesskaber med deres kommunikation. Det handler seerligt om for-
eningernes synlighed i lokalsamfundet. Projektlederne har produceret facebookopslag, annoncer til aviser
mv. og bistdet med at lave pressemeddelelser. Derudover er der ogsa ydet bistand til &bent hus-arrangemen-

ter.
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TrygFonden

g

DIF

Inspirationsrapporten er udarbejdet hos Beveeg dig for livet — senior i samarbejde med de regionale og nationale

projektledere. Tak til jer for at bidrage med viden om de forskellige tiltag i perioden 2017 — august 2020.
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