Kom i gang med stolemotion

Sadan finder I frivillige instruktgrer og seetter holdene i gang

Aldre@Sagen
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Bliver gm bagefter

”Jeg vil gerne holde kroppen i gang, og
det kan veere sveert, nar man ikke har
sa meget luft. Stolemotion lyder maske
ikke sa hardt, men hvis man gar noget

ved det, kan man virkelig maerke effek-
ten. Jeg kan godt blive gm bagefter.”

Fut Efraimsen, deltager i stolemotion ved
Christianskirken, /Aldre Sagen Fredericia.
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Vaer med til at skabe
nye tilbud med stolemotion

Stolemotion er eftertragtet: Z£ldre, der ikke er sa mobile, vil rigtig gerne bevaege sig.
Og de har gleede af det - bade fysisk og mentalt.

Der er en meget stor efterspgrg-
sel efter stolemotion. Det viser
erfaringerne fra lokalafdelinger
over hele landet. Nar der starter
et nyt hold, stremmer det som
regel ind med deltagere, og flere
steder er der ventelister.

Vivil gerne inspirere Aldre
Sagens mange lokalafdelinger
til at skabe flere nye tilbud med
specielt stolemotion for mindre
mobile aeldre.

Der er brug for stolemotion
Mange mindre mobile aeldre sid-
der meget alene og har vanskeligt
ved at komme ud. At vaere med
pa et motionshold kan have stor
effekt. Her treenes nogle af de
muskler og beveegelser, som er
vigtige i forhold til de daglige akti-
viteter i hjemmet, fx at saette sig
ned, rejse sig op, at lafte ting og
stille dem fra sig.

Men hjernen og det mentale hol-
des ogsa i gang, nar man mgder
andre mennesker og snakker og
griner sammen. Det giver livskva-
litet, og for mange deltagere er
snakken hen over kaffekopperne
lige sa vigtig som selve traenin-
gen.

Det gode samvaer er med til at
forebygge ensomhed og give
indhold i tilveerelsen.

Selv ganske lidt bevaegelse har en
god effekt p& kroppen og psyken.
Det er kort og godt aldrig for sent
at komme i gang.

Hent materialer

tilindsatsen

Ud over denne folder til lokalafdelingen har
Zldre Sagen udarbejdet folderen ’Instruktar i
stolemotion’ til de potentielle frivillige.

Til rekruttering af nye frivillige er der en folder
’Bliv instrukter for stolemotionshold’.

Find materialerne pa Frivilligportalen
www.aeldresagen.dk/fp-stolemotion
eller bestil det i FrivilligService.




Trin 1: Der er brug for stolemotion

De fleste steder er der behov for flere motionstilbud til de mindre mobile og skrgbelige seldre.
Selv om mange kommuner og foreninger har motionstilbud, er det generelle billede,

at behovet slet ikke er deekket.

Stolemotion kan veere til gleede
for en meget bred gruppe menne-
sker: Fra den friske aeldre, der blot
har lidt problemer med balancen,
til den skrabelige, darligt gdende
person, der maske ogsa er blevet
langsommere.

Kommunernes tilbud
Kommunerne tilbyder typisk gen-
optreeningsforlgb til en person,
der fx er faldet. Men indsatser-
ne varer sjeldent leengere end
6-12 uger, hvorefter kommunens
tilbud slutter.

Kommunen bakker op

”Vi har et godt samarbejde med
kommunen. Via Seniorradet blev
vi spurgt, om vi ville lave noget for
2ldre, der ikke er motionsvante.
Det har udviklet sig til, at vi nu
laver motionstilbud fem steder i
kommunen, og der kommer 10-15
&ldre hvert sted.”

Lilli Vinther Harbo, koordinator
for motion i £Aldre Sagen Hadsund /
Mariager Fjord Kommune.

Nar kommunen slipper den
2ldre, er der brug for, at andre
kan fortsaette. Her kan vi i £ldre
Sagen spille en vigtig rolle ved at
give tilbud om stolemotion teet pa
de aeldre.

Idreetsforeningernes tilbud

Selv om mange idraetsforeninger
har seniortraening, er det oftest
rettet mod mere friske aeldre.
Mange ldre taenker, at de ikke
er rgrige nok til idreetsforenin-
gernes hold, og de har méske
aldrig dyrket idraet for. Det kan

ogsa vaere en barriere for nogen.
Nogle idraetsforeninger har dog
ogsa stolemotion. Derfor er det
en god ide at kontakte de lokale
foreninger og fa klarlagt, hvad de
tilbyder, og hvor det foregar.

Sa kan I bedre leegge jeres egne
hold i et lokalomrade, hvor der
ikke er tilbud i forvejen - og

teet pa hvor medlemmerne bor.
Maske kan idreetsforeningen
ogsa skabe kontakt til en mulig
instrukter?




Brug for flere tilbud

”Der burde veere mange flere tilbud om
beveegelse og traening til eldre, der ikke
leengere er sa mobile. Mange kommer
ikke uden for deres hjem ret tit. De har
virkelig brug for at bevaege sig og mgde
andre mennesker, bade for at vedlige-
holde deres fysiske funktionsevne og
for at stimulere det mentale”.

”Det ville veere godt, om der kunne
tilbydes flere hold i stolemotion, isaer
i de boligomrader, hvor der bor mange
eldre. Det giver livskvalitet at traene
og maerke, at man selv kan klare nogle
opgaver, og at komme ud og snakke
med andre”.

Lis Puggaard, seniorkonsulent og forsker
i treening for aeldre.

Her kan jeg vaere med

”Stolemotion er noget af det eneste,
jeg kan veere med til. Jeg har darligt
hjerte, darlige lunger, jeg gar darligt,
og min hgrelse og mit syn er ikke i top.
Der findes masser af tiltag, man kan
deltage i, men jeg har ikke fysikken til
det. Her ved stolemotion kan jeg vaere
med. Det er lavet lige til mig, og jeg
kommer hver gang.”

Inger Marie Billesg, deltager pa
Aldre Sagens stolemotionshold ved
Christianskirken, Fredericia.

Nar vi starter et nyt hold...

”Nar vi starter et nyt stolemotionshold,
indrykker vi en annonce i den lokale
ugeavis, og sa skriver vi om holdet pa
Facebook og pa £ldre Sagens hjemme-
side. Vi seetter ogsa opslag op i £ldre
Sagens lokaler i byen. Samtidig kontak-
ter vi kommunen for at hgre, om de har
mulige deltagere. Det er ikke et problem
at fa deltagere: Mund til mund metoden
er effektiv. Vi har 10 pa det mindste hold

og 38 pa det starste.”

Inge Merete Nielsen, aktivitetsleder for 16

hold i stolemotion i /£ldre Sagen Fredericia.

Fa overblik: Hvad er der brug for i jeres omrade?

Hvad findes i forvejen? Hvad
tilbyder kommunen, pleje-
centret, borgerforeningen,
idreetsforeningerne osuv. til
mindre mobile aldre? Hvor
foregar det? Nar I koordine-
rer jeres ideer og tiltag, kan

I bedre skabe tilbud, der
rammer plet.

Samarbejd med kommu-
nen, fx sundhedscentret

eller sundhedsforvaltningen,
plejecentret eller genoptree-
ningsenheden og hgr, hvad de
allerede gar, og hvor de ser
udaekkede behov.

« Fra motionsven til motions-

hold? Hvis I allerede har
motionsvenner, som traener
med aldre i deres eget hjem,
kan de maske hjaelpe med at
samle aldre til et egentligt
hold. Maske bare med en
héndfuld deltagere i starten.

Laes om samarbejde med
kommune i £ldre Sagens
folder ’Sadan samarbejder

I med kommunen - fa gang i
mere motion for mindre mobi-
le zeldre’ .



Trin 2: Find instruktgrer

Frivillige rekrutteres ofte gennem netvaerk. Saet indsatsen
i system, sa er der bedre muligheder for, at det lykkes.

Flere undersggelser viser, at

en ret stor gruppe mennesker
gerne vil give en hand med som
frivillige. De er bare aldrig blevet
spurgt! Sa veer ikke bange for at
prikke til folk, I ikke kender, nar I
skal finde nye frivillige - ogsé en
instrukter til stolemotion.

Inden I gari gang, er det en god
ide at lave en konkret beskrivelse
af opgaven og forventningerne.
Brug ogsa A£ldre Sagens folder
"Instruktar i stolemotion’.

Instrukterteams

”Vi er tre instruktarer, som
skiftes til at lede treenin-
gen. Tit er vi der alle tre,
og sa pregver vi hinandens
gvelser. Men pa den méade
har vi fleksibilitet og bin-
der os ikke til at komme

hver gang.”

Anna Petersen, instruktor
pd stolemotionsholdet i
Aarup, /Aldre Sagen Hagjfyn.

e Prik til folk: Personlig rekrut-
tering er effektivt. Laeg en plan
for, hvem der skal prikkes, i
hvilke sammenhange, hvem
der skal ggre det, og hvordan
det skal ske. Sgrg ogsa for, at
den, der prikker, er kleedt pa til
opgaven.

» Kaffe-komsammen: Arrangér
et uformelt mgde mellem
nuveerende motionsfrivillige
og potentielle frivillige. Servér
kaffe eller et glas vin, mens
deltagerne drgfter opgaven og
hvad der kraeves - og hvad det
giver igen.

Henvend jer til andre for-
eninger og aktgrer i jeres
omrade. Maske kender idraets-
foreningen eller borgerforenin-
gen en mulig instrukter. I kan
méaske ogsé hjeelpe dem med
noget.

Laes mere pa Frivilligportalen
www.aeldresagen.dk/
rekruttering-motion


www.aeldresagen.dk/rekruttering-motion

Tilbyd et kursus

/ldre Sagen holder jeevnligt kur-
ser for motionsfrivillige om sto-
lemotion, blandt andet 3-dages
kurset 'Instrukter i indemotion’.
Her bliver instruktererne klaedt
pa til at varetage opgaven bade
teoretisk og praktisk.

Lav en fgl-ordning

Hvis en person viser interesse for
at blive instrukter, sd arrangér en
fgl-ordning med en af de erfarne
instruktarer. S& kan den nye kom-
me med ud og se, hvordan den
erfarne ggr. Det afmystificerer

opgaven, sa det bliver lettere at
ga til for den nye instruktgr.

Lav instruktgrteams

Det kan veere lettere at finde to
eller tre frivillige, som vil dele op-
gaven, end at finde én. I et team
har instruktererne fleksibilitet, og
de kan stgtte hinanden med gode
ideer.

Brug guide til instrukterer
/ldre Sagen har udarbejdet en
folder ’Instrukter i stolemotion’,
som indeholder mange gode rad
til treeningen og organisering af
holdene.

\
-

Mgader for alle instrukterer

”To gange om aret inviterer jeg
instruktgrerne til et feellesmg-
de, hvor vi snakker om, hvordan
det gar pa holdene. Maske er
der nogle, som mangler redska-
ber, eller nogle, der gerne vil pa
kursus. Jeg forteeller om ZAldre
Sagens tiltag, og de udveksler
erfaringer. Har de brug for en af-
lgser, kan de ringe til hinanden.”

Inge Merete Nielsen, aktivitets-
leder i /£ldre Sagen Fredericia, der
har 16 hold i stolemotion.



Trin 3: Lokaler - og alt det praktiske

Der er mange muligheder for egnede lokaler til stolemotion.
Om ngdvendigt kan mindre hold treene i en privat stue.

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

- Der skal veere let adgang for
brugere af rollator eller kare-
stol.

» Gulvet ma ikke veere for glat.

- Der skal veere stole uden arm-
leen til alle deltagere.

Desuden skal det helst vaere mu-
ligt at drikke kaffe sammen efter
treeningen. Det sociale feellesskab
er en vigtig motivation for at delta-
ge og styrker livsgleede og sociale
relationer.

Teenk i geografi

Placér stolemotion dér, hvor de
potentielle deltagere bor. Det er
afggrende for dem, at det er let
at komme frem. Forsgg at kom-
me ud i alle dele af det omrade,
lokalafdelingen daekker.

Det kan vaere en fordel at lave fle-
re sma hold rundt om i lokalom-
rader og bebyggelser med mange
ldre, frem for at lave ét stort
hold. Det letter fx transporten,

s flere far mulighed for at veere
med.

Hvor finder man lokaler?
Andre lokalafdelinger laver stole-
motion i fx:

 Plejecentre og lokalcentre.

- Sundhedshuse.

- Biblioteker.

« Sognehuse og menighedshuse.

- Boligforeningers lokaler.

« Ungdomsklubber.

« Kulturhuse og frivillighuse.

e Medborgerhuse og forsam-
lingshuse.

Flyt stolemotionen ud,
nar solen skinner

Hvis der er nogle baenke eller
andet til at sidde p4, sa kan
stolemotionen flyttes udendars
altid eller nar solen skinner




Hvor stort skal holdet veere?

Der er fordele og ulemper ved
bade store og sma hold. Bliver
holdet for stort, kan det blive
uoverskueligt for nogle deltagere.
Bliver det for smat, kan det ga

ud over dynamikken, og holdet
bliver sérbart over for afbud. En
holdstgrrelse pa mellem 10 og 20
deltagere vil i de fleste tilfaelde
fungere godt.

Hjeelp til musik

Maske er der et musikanleeg i
lokalet. Ellers skal instruktaren
selv have en hgjtaler eller musik-
afspiller med. Z£ldre Sagen har

produceret 'Treen dig glad 3’ - en
CD og DVD med treeningsprogram
og musik til stolemotion.

Transport

Transport kan veere en udfordring
for deltagerne i stolemotion. Men
der er forskellige muligheder:

« Sgg tilskud fra kommunens
§18-midler til transport.

 Undersgg, hvordan Flextrafik
fungerer i jeres omrade.

« Arrangér samkgrsel: Spgrg de
deltagere, der selv kgrer, om de
kan tage en anden med i bilen.

Overvej: Motionshold
eller motionsven?

Nogle aeldre er for skrgbelige
til at deltage pé et hold, men
maske har de brug for en moti-
onsven, der treener med dem i
hjemmet.

Motionsvennen kan lave sto-
lemotion med den zldre, og
maske vil naboen og genboen
veere med?

Helt sma hold kan have stor veer-
di for deltagerne, fordi der kan
tages hensyn til den enkelte, og
samveeret er et godt middel mod
ensomhed.

Samkersel til holdene

”"Mange deltagere i stolemoti-
on kender andre, som gerne vil
med. Hvis dem, der selv karer i
bil, kan tage en déarligt gdende
deltager med, er det i sig selv
godt - og maske er der ligefrem
deltagere nok til to hold.”

Lis Puggaard, seniorkonsulent og
forsker i eldre og motion.




Fakta om stolemotion

Stolemotion er skansom, men effektiv traening pa og ved en stol.

Det styrke balancen og giver kondition - og er samtidig med til at forebygge ensomhed.

Det farste formal med stolemoti-
on er at styrke deltagernes funk-
tionsevne, sa de kan klare hver-
dagens aktiviteter laengst muligt
og undga faldulykker. @velserne
styrker muskler, bevaegelighed,
balance, koordination og kondi-
tion. Der kan indgé gvelser med
bolde, elastikker eller andre
rekvisitter.

Samtidig er det sociale samveer
prioriteret hgjt, og deltagerne
drikker som regel kaffe sam-

men efter traening. Stolemotion
kan derfor vaere med til at fa de
eldre ud af dgren og styrke deres

Stolemotion eller
seniorfitness?

”Vi kalder det ’seniorfitness’,
for en 94-arig mand pa holdet
syntes, at stolemotion lad

sé kedeligt. Det lader til, at
seniorfitness tiltreekker flere
maend.”

Birte Sarensen, instrukter for
stolemotion i /£ldre Sagen
Fredericia.

sociale liv - og vaere med til at
forebygge ensomhed

Anbefalinger om traening

Zldre Sagens motionstilbud ta-
ger udgangspunkt i anbefalinger-
ne om fysisk aktivitet for eeldre
over 65 ar:

 Veer fysisk aktiv mindst 30
minutter om dagen ud over al-
mindelige hverdagsaktiviteter.

» Der skal indga aktiviteter, som
vedligeholder eller gger kondi-
tion og muskel- og knoglestyr-
ke, i mindst 2 x 20 minutter om
ugen.

« Lav udstreekningsgvelser
mindst 2 gange om ugen af
mindst 10 minutters varighed.

Ved stolemotion er det isaer de to
sidste punkter, som bliver op-
fyldt.

Det er aldrig for sent

Og helt generelt skal man huske:
Lidt motion er bedre end ingen-
ting - og det er aldrig for sent at

gaigang!




Roller og ansvar:
Hvem gor hvad?

« Instrukt@rens rolle er at sta for
selve traeningen pa holdet.

Aktivitetslederen for motion
har til opgave at finde et lokale,
samarbejde med kommunen,
annoncere efter deltagere,
s@ge penge til rekvisitter, at or-
ganisere tilmeldingen til holdet
og at sta for den koordinering
og de praktiske opgaver, der
ligger uden for traeningsloka-
let.

Hvor har det hjulpet!

”Vi har det veeldig hyggeligt, og
det er det halve af det. Jeg skal
helst rare mig hver dag og prever
tit at ga en lille tur. Stolemotion
hjeelper. Det gavner min krop.”

Erna Nielsen, deltager i stole-
motion ved Christianskirken,
/Aldre Sagen Fredericia.

Tjekliste: Klar tilat ga i gang?

Har I fundet et lokale?
Er der sat navn pa en eller flere instruktarer?

Har de frivillige faet tilbudt et instruktgrkursus
hos Zldre Sagen?

Har I undersggt transportmuligheder for delta-
gerne?

Er det aftalt, hvem der tager imod tilmeldinger,
laver en deltagerliste og kontakter deltagerne
ved aflysning?

Er der planlagt information om det nye hold pa
lokalafdelingens hjemmeside, i nyhedsbrev og
evt. i lokal radio og avis?

O 0O 0O Ubod

Er der taget kontakt til kommunen? Har I faet
gang i et samarbejde med sundhedscentret,
genoptreeningsenheden, hjemmeplejen eller
andre?

Laes mere pa Frivilligportalen

Hent dette haefte, veerktgjskassen med pr-materialer og haef-
tet 'Instruktar i stolemotion’ til de potentielle frivillige m.m. pa
Frivilligportalen www.aeldresagen.dk/fp-stolemotion eller

bestil hos FrivilligService pa frivilligservice@aeldresagen.dk.

Yderligere information:

 Karin Schultz, Sundheds- og idraetskonsulent, £ldre Sagen.
TIf. 33 96 86 46, kas@aeldresagen.dk

 Tina Jensen, Sundheds- og idreetskonsulent, £ldre Sagen.
TIf. 33 96 88 17, tji@aeldresagen.dk
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En styrke for lokalafdelingen

”Stolemotion er en succes, og det giver energi i det fri-
villige arbejde i vores lokalafdeling, nar noget lykkes. Vi
har ogsa faet flere medlemmer. Deltagerne i stolemotion
behgver ikke veere medlem af Aldre Sagen, men de bli-
ver nysgerrige og vil gerne veere en del af fellesskabet.”

Lilli Vinther Harbo, koordinator for motion i £ldre Sagen
Hadsund / Mariager Fjord Kommune.

AEldre@Sagen
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