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Under Corona-perioden er der opstaet nye trends inden for idraet og fysisk aktivitet. De nye trends kan skyldes flere
ting, herunder at mange traditionelle aktiviteter er lukket ned, at der er opstaet et gget behov for at komme ud i Igbet
af dagen, at man skal finde pa aktiviteter sammen med familien, at de udendgrs bevaegelsesmuligheder er blevet pro-
moveret i seerlig grad, og at man har faet frigivet tid, der ellers blev brugt pa transport til/fra arbejde. Kommuner og
foreninger og understgttet udviklingen med forskellige aktiviteter inden for forskellige arenaer — online savel som fy-
sisk.

Dette idékatalog sammenfatter eksempler pa aktiviteter gennemfert i labet af Corona-perioden pa tveers af visions-
kommunerne i "Bevaeg dig for livet". Herunder omfattes en bred vifte af aktiviteter med henblik pa type, omfang og
forankring, fx:
- Nye aktiviteter etableret i Igbet af Corona-perioden (fra 11. marts 2020 og frem)
- Justerede aktiviteter som fglge af givne restriktioner for forsamling og aktivitet.
- Aktiviteter forankret i hhv. foreningslivet, kommunale forvaltningsomrader, selvorganiserede aktgrer og kom-
mercielle udbydere.

Indholdet bygger pa input fra projektlederne for de kommunale visionsaftaler i regi af "Bevaeg dig for livet”.
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Kommunale initiativer

1.1. Humgrstien i Horsens

| samarbejde med en lokal ildsjeel er Horsens Kommune ved at etablere en Humgrsti, som skal kombinere gature
med positive budskaber pa skilte, hvilket gerne skulle fa lidt mere smil og gleede ind i hverdagen. "Stien” bestar af
nogle kreative skilte med alskens forskellige budskaber, og disse bliver sat op pa en rute, som folk kan bruge i
deres gatur. Tanken er, at "stien” skal flytte rundt i kommunen, sa flere far kendskab til stien samtidig med at fa
rort sig lidt. Den lokale ildsjeel lavede noget lignende inden farste nedlukningsperiode, hvilket fik omtale her.

1.2. Online foreningsmgder

En raekke kommuner har Igbende inviteret foreningerne ind til online mader med forskellige fokus:
- For at have fingeren pa pulsen ift. udviklingen i det lokale foreningsliv generelt set

- Besvarelser af foreningernes spgrgsmal vedr. eksempelvis tilskud og restriktioner.

- Drgftelse og planleegning af gendbningsaktiviteter

- For at booste energien og opretholde gejsten blandt de frivillige

Blandt andet i Brgnderslev Kommune har initiativerne oplevet stor opbakning fra foreningslivet.

1.3. 11 ture pa 11 uger i Branderslev Kommune

En lokal aktgr (Run’'n’Fun) har, i samarbejde med Brgnderslev Kommune, igangsat et initiativ med fokus pa at fa
flere ud i naturen for at g4, lgbe eller cykle. Voksne sdvel som bgrn motiveres til at gennemfgre 11 naturskenne
ruter i Brgnderslev Kommune hver uge frem til paske, indtil initiativet kulminerer i "Brgnderslev Paskejagt”. Pa
deres hjemmeside har de lagt 11 konkrete rutebeskrivelser op, s& man nemt kan finde vej. Se mere her.

1.4. Aktiviteter for familien i Skive Kommune

Skive Kommune har udarbejdet en liste over aktiviteter, som kan gennemfares pa trods af Corona-restriktioner.
Herunder er der igangsat nogle nye aktiviteter, herunder sakaldte refleksruter, hvor Skive Kommune i samarbejde
med lokale frivillige har opsat 12 refleksruter rundt omkring i kommunen. Ruterne er 1-3 km, og formalet er at mo-
tivere saerligt barnefamilierne til at komme ud at ga. Ser overblikket over aktiviteter her.

1.5. Vejle i bevaegelse

I uge 5-10 kgrer kommunen en kommunikationskampagne pa tveers af forvaltninger, som handler om at beveege
sig udendars. Kampagnen, der udfolder sig i en facebookgruppe, har fokus pa den fysiske savel som mentale
sundhed. Flere gange om ugen postes videoer, artikler og gode ideer inde pa siden. Se gruppen her.

1.6. Trivselsmakkere i Hillerad Kommune

De ansatte i Hillerad Kommune kobles sammen to og to i 2 x 20 minutter over en periode pa to uger til at tale om
deres trivsel, og hvad der fylder i deres liv/arbejdsliv i denne for mange sveere tid. De ansatte kan veelge teams,
skype, Walk and talk mv. Herefter deles erfaringerne med resten af de kommunale medarbejdere.

1.7. Naturbingo i Vejle Kommune

Pa Vejle Bibliotekernes hjemmeside kan man downloade en bankoplade, som indeholder sma opgaver i naturen.
Det kan fx veere, at man skal finde et specielt blad, hgre en fugl synge, male pa en sten, plante et frg, eller samle
10 stykker skrald. Nar man har lgst en fuld plade, kan man deltage i konkurrencen om en fin preemie. Find infor-
mationer her.

1.8. Ggr en god gerning

| ugerne op til Danmarks Indsamling 2021 opfordrer landets biblioteker og en reekke andre organisationer sam-
men med DR Ramasjang bgrn til at ggre gode gerninger. Novo Nordisk Fonden donerer 20 kr. for hver god ger-
ning. De gode gerninger kan fx bestd i at indsamle skrald, hjeelpe sin nabo, eller ga en tur med en ven/nabo/fami-
liemedlem. Kampagnen ruller i mange kommuner, fx Aalborg.
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https://nyheder.tv2.dk/lokalt/2020-03-08-fylder-gaderne-med-glade-budskaber-du-er-for-laekker
https://www.facebook.com/events/454010022438116/?acontext=%7B%22event_action_history%22%3A%5b%7B%22mechanism%22%3A%22search_results%22%2C%22surface%22%3A%22search%22%7D%5d%7D
https://www.skive.dk/kultur-natur-og-fritid/fritidsaktiviteter/aktiviteter-for-hele-familien-i-coronatiden/
https://www.facebook.com/groups/corona.sammenhverforsig
https://vejlebib.dk/temaer/tema-natur/naturbingo
https://www.aalborgbibliotekerne.dk/nyheder/aktuelt/goer-en-god-gerning-danmarks-indsamling-2021

1.9. De Rare Olympiske Lege

Vejle Kommune havde planer om at gennemfare "De Rare Olympiske Lege” for borgere med diagnoser som ud-
viklingshaemning, ADHD og autisme. Med én dags varsel blev begivenheden flyttet veek fra stadion og ud pa bo-
stederne, som borgmesteren besggte for at uddele medaljer til deltagerne. Deltagerne fik oplevelsen af at veere
en del af noget starre pa trods af afstanden til hinanden.

1.10.Naturoplevelser i Randers Kommune

Randers Kommune har udviklet et kort, der indeholder mere end 400 interessepunkter bestaende af forslag til
vandreruter, shelters, hundeskove, cykelruter og info om landsbyerne man mader pa vejen. Kortet er blevet om-
talt og annonceret Igbende til alle kommunens borgere. Se kortet her.

1.11.Walk & Talk i Misbrugsbehandlingen
| Esbjerg Kommune er udvalgte borgere blevet tilbudt samtaler som Walk & Talk, da muligheden for traditionelle
samtaler ikke var til stede, mens effekten af telefonsamtaler var utilstraekkelig.

1.12.Fortsat fokus pa bevaegelse i daginstitutioner og skoler

| flere kommuner har der gennem hele Corona-perioden veeret fokus pa at fastholde indsatser med fokus péa
bevaegelse i daginstitutioner og skoler.

Fx har Hgje-Taastrup Kommune fortsat deres projekt "Trille & Tumle — barn i beveegelse”, der har til formal at
hgjne den motoriske udvikling hos smabgrn med en lang raekke indsatser. Indsatserne bestar blandt andet i
kompetenceudviklings-forlgb for sundhedsplejersker og det paedagogiske personale samt besgg hos nybagte
familier med fokus p& beveegelse med det lille barn.

| Aalborg Kommune er der nedsat et beveegelsesteam, som skal arbejde med udmgntningen af Sunde Bgarn
Beveaeger Skolen. Teamet kommer jeevnligt med forslag til, hvordan skolerne kan teenke bevaegelse og motion
ind i skoletiden. Selv under Corona-perioden har teamet stort fokus pd, hvordan dette ggres. Kan man fx lave
“teel skridt” sammen med bgrnene pa den lokale skole?

1.13.1dreet der teeller i Aalborg Kommune

Handicapafdelingen i Aalborg Kommune har igangsat en bevaegelseskampagne malrettet diverse bosteder, vee-
resteder og lignende. Hver uge offentliggares en ny treeningsvideo, som bade fagpersonale, beboere og borgere
kan tage udgangspunkt i. Se mere her.

Foreningsaktiviteter

Der findes en lang raekke online foreningsaktiviteter med fokus pa treening og sammenhold pé afstand. Herunder
afvikles utallige treeningssessioner pa vanlig vis — bare online og ikke fysisk. Nogle foreninger har grebet de on-
line feellesskaber/treeningssessioner an pa en lidt anderledes made, og udvalgte heraf er beskrevet i nedensta-
ende:

2.1. Covid-19 Challenge i TTH Holstebro Ungdom

| TTH Holstbro Ungdom har U17, U19 og U23 afviklet en omfattende Covid-19 Challenge, hvor grupper af fem
personer skiftevis har udfordret hinanden. Udfordringerne har fx bestdet i 1) Baby Picture, hvor man skal gaette
holdkammerater ud fra buttede babysmil, 2) Cold Hawaii med vinterbadning i minusgrader, som skal filmes, 3)
RUN RUN RUN, hvor uendelige Igbeture i regn og slud er afviklet og dokumenteret, 4) Like Hunter, hvor der dy-
stes i at samle flest mulige "likes” sammen, 5) Fodbold, hvor der dystes i at ramme overliggeren med hael og ta?,
6) Selfielgb, hvor man skal tage det bedst mulige selfie pa sin lgbetur, 7) Skgnsang, hvor man skal fremvise sine
sangtalenter.

Tilsvarende initiativer for bgrne- og ungdomsafdelinger ses pa tveers af mange kommuner.

2.2. Hjemmetraening i Holstebro Roklub

Foreningens unge medlemmer har faet et ergometer med hjem i egen bolig, s& der kan afvikles feellestraening,
selvom de ikke mgdes pa vandet. De deltager ogsa i mesterskaber, bl.a. det kommende DM i ergometer, som
skal afholdes virtuelt.
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https://www.randers.dk/oplev/besoeg-naturen/naturen-paa-kort/
https://designafvelfaerd.aalborg.dk/idraet-der-taeller

2.3. Familieorientering i Skive Orienteringsklub

| samarbejde med Skive Kommune afviklede orienteringsklubben "familieorientering” med spargsmal undervejs.
Deltagerne fik sma gaver efter gennemfgarsel, og hvis man deltog i mindst 3 ud af 4 sgndage, fik man billetter til
den lokale svgmmehal. 400 personer deltog i arrangementet.

2.4. Gratis treening og lan af udstyr i Firmaidreet Hillerad
Firmaidreet Hillerad afvikler gratis online traening for alle med gold som cykling, yoga, styrke, m.m. Derudover ud-
laner de gratis udstyr som cykler, stepbaenke, matter, handvaegte og elastikker.

2.5. Hjemmespejd i Det Danske Spejderkorps — Birgitte Ggie Gruppen

Gruppen har etableret et forlgb, der skiftevis indeholder "hjemmespejd” og online mader. Hiemmespejd-opga-
verne sendes ud ugen forinden, og medlemmerne skal tage billeder af lgsningerne. Der arbejdes pt. pa at udvikle
et seerligt maerke, som medlemmerne far gennem deltagelse i forlgbet.

2.6. 1.500 km. lgb i Hillerad Fodboldklub

Foreningen havde faet en lokal sponsor til at sponsorere penge til social hygge for hver Igbet kilometer blandt
medlemmer og familie. | Igbet af et par uger preesterede klubben at tilbagelaegge 1.500 km. Se en fin lille video
om tiltaget her. Et tilsvarende eksempel, hvor overskuddet doneres til BROEN Randers, ses her.

2.7. Gymnastik-foto-konkurrence i Horsens

| malet om at holde motivationen oppe blandt medlemmerne afviklede Braedestrup Ifs Gymnastikafdeling en foto-
konkurrence for medlemmerne. Konkurrencen oplevede stor opbakning blandt medlemmerne og fandt ogsa vej il
Ugeavisen her.

2.8. JA TAK til SGI Fitness og Motion

SGI Fitness og Motion i Esbjerg Kommune har taget trenden om "Ja tak’-tilbud fra supermarkedskaederne til sig
ved at udbyde ”ja tak”-aktiviteter. Den humoristiske overfgrsel har gennem Corona-perioden gjort det muligt at
afvikle aktiviteter uden at overskride forsamlingsforbuddet. Samme forening har i gvrigt, med stgtte fra Jem&Fix,
faet etableret et udetreeningsomrade.

Faciliteter

3.1. Udendgrs Padel-baner i Holstebro Tennis og Padel

For nedlukningsperioden, da det var muligt at spille indendgrs padeltennis, var de udendgrs baner booket 30-40
%. Under nedlukningen har der veeret fuld belaegning, og det er taet pd umuligt at fa tider i weekenderne. Holste-
bro Tennisklub, der nu har skiftet navn til Holstebro Tennis og Padel, mener, at Corona-perioden har sendret dan-
skernes mentalitet ift. begrebet "darligt vejr”. En del af deres spillere vil efter eget udsagn fortsaette med at spille
udendgrs padeltennis, da de har faet smag for det. Klubben har samtidig faet massiv tilgang af medlemmer under
Corona-perioden. Se mediedaekning her.

3.2. Etablering af MTB-spor og andre faciliteter i naturen

Flere steder er der kommet ekstra gang i seerligt etableringen af MTB-spor under Corona-perioden. Den primaere
forklaring er, at mange frivillige ildsjeele har faet mulighed for at prioritere ekstra meget tid til etablering og vedlige-
hold af seerligt MTB-spor. Kommunerne understgatter arbejdet pa forskellig vis, nogle steder gennem midler til ma-
terialer og andre steder gennem lan af maskiner. Derudover kan en anerkendelse af indsatsen ogsa veere meget
veerd for en gruppe af frivillige sporbyggere / sporlaug.

Eksempler p& spor: Sir Lyngbjerg i Holstebro Kommune,

3.3. Instruktionsvideoer i Vejle Kommune

| Vejle Kommune er der lavet instruktionsvideoer til, hvordan faciliteterne benyttes under Corona. Det bestar i en
lavpraktisk gennemgang af, hvordan man kommer ind i foreningen uden foraeldre, hvordan man skal spritte af,
hvor treeneren tager imod en, og hvordan treeningen kommer til at forlgbe.
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https://www.facebook.com/HillerodFodbold2009/posts/889433451796939
http://www.fchorsens.dk/klubnyt/klubben/fc-run-sammen-i-bevaegelse/?fbclid=IwAR0_ffJO47A8FVxAIjE0CpbTGSPG2qiw03wB5fg_F8Vg48Le3tHXD_H3z0A
https://ugeavisen.dk/braedstrupavis/artikel/gymnastisk-foto-konkurrence-blev-et-hit?fbclid=IwAR1gNJlC9Bynn0hcQ1NvnfrSuEpfI5wpPWHmT7GJZjaBPH7KYj3ooewDy9w
https://www.tvmidtvest.dk/coronavirus/folk-vil-dyrke-motion-paa-trods-af-restriktioner-padel-bane-i-holstebro-er-booket-fra-morgen-til-aften

@vrige aktiviteter

4.1. #skridtogskrald

Det er naermest blevet en folkebevaegelse at samle skrald under Corona pé tveers af foreninger og selvorganise-
rede grupper. Et eksempel er Facebookgruppen #skridtogskrald, der har over 20.000 medlemmer.

Flere kommuner statter op om initiativer ved at stille indsamlingsgrej og affaldsposer til radighed — fx i Vejle Kom-
mune.

Side 5 af 5
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