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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 sd hardt, men hvis man gor noget
ved det, kan man virkelig maerke effekten. Jeg kan godt
blive em bagefter”

Fut Efraimsen, deltager i stolemotion ved

Christianskirken, £ldre Sagen Fredericia.
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Vaer med til at skabe
nye tilbud med stolemotion

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

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

Vi vil gerne inspirere Aldre Sagens
mange lokalafdelinger til at skabe
flere nye tilbud med specielt stole-
motion for mindre mobile zldre.

Der er brug for stolemotion
Mange mindre mobile aeldre sidder
meget alene og har vanskeligt ved
at komme ud. At veere med pa et
motionshold kan have stor effekt.
Her treenes nogle af de muskler og
bevaegelser, som er vigtige i forhold
til de daglige aktiviteter i hjemmet,

fx at saette sig ned, rejse sig op, at
lofte ting og stille dem fra sig.

Men hjernen og det mentale holdes
ogsa i gang, nar man meder andre
mennesker og snakker og griner
sammen. Det giver livskvalitet, og
for mange deltagere er snakken hen

over kaffekopperne lige sa vigtig som

selve treeningen.

Det gode samveer er med til at fore-
bygge ensomhed og give indhold i
tilveerelsen.

Selv ganske lidt bevaegelse har en
god effekt pa kroppen og psyken.
Det er kort og godt aldrig for sent at

komme i gang.

Hent materialer
tilindsatsen

Ud over denne folder til lokal-
afdelingen har ZAldre Sagens
Frivilligafdeling udarbejdet
flere andre materialer, som

I kan bruge, nar I skal finde
instrukterer og oprette hold i
stolemotion:

« Folderen Instruktor i sto-
lemotion’til de potentielle
frivillige.

En veerktojskasse med flyer,
udkast til pressemeddelelse
mm. Noget kan I bestille pa
tryk, andet ligger elektro-
nisk, klar til brug.

Find hele materialet pa
Aldre Sagens Frivilligportal

péa www.aeldresagen.dk/

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 aldre.
Selv om mange kommuner og foreninger har motionstilbud, er det generelle billede,

Stolemotion kan veere til gleede for

en meget bred gruppe mennesker:
Fra den friske zeldre, der blot har lidt
problemer med balancen, til den
skrobelige, darligt gdende person, der
maske ogsd er blevet langsommere.

Kommunernes tilbud
Kommunerne tilbyder typisk gen-
optreeningsforlgb til en person, der
fx er faldet. Men indsatserne varer
sjeeldent 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
eldre, der ikke er motionsvante.
Det har udviklet sig til, at vi nu
laver motionstilbud fem steder i
kommunen, og der kommer 10-15
eldre hvert sted”

Lille Vinther Harbo, koordinator
for motion i Zldre Sagen Hadsund /
Mariager Fjord Kommune.

Nér kommunen slipper den zldre, er
der brug for, at andre kan fortszette.
Her kan vi i Aldre Sagen spille en
vigtig rolle ved at give tilbud om
stolemotion teet pa de eeldre.

Idreetsforeningernes tilbud

Selv om mange idraetsforeninger har
seniortraening, er det oftest rettet
mod mere friske aeldre. Mange eldre
teenker, at de ikke er rarige nok til
idraetsforeningernes hold, og de har
maske aldrig dyrket idraet for. Det

at behovet slet ikke er deekket.

kan ogsa veere en barriere for nogen.
Nogle idreetsforeninger har dog ogsa
stolemotion. Derfor er det en god ide
at kontakte de lokale foreninger og
fa klarlagt, hvad de tilbyder, og hvor
det foregér.

Sa kan I bedre leegge jeres egne hold
i et lokalomréade, hvor der ikke er
tilbud i forvejen - og teet pa hvor
medlemmerne bor. Maske kan
idraetsforeningen ogsa skabe kontakt
til en mulig instrukter?




Brug for flere tilbud

“Der burde veere mange flere tilbud om
bevaegelse og treening til seldre, der ikke
leengere er s4 mobile. Mange kommer ikke
uden for deres hjem ret tit. De har virke-
lig brug for at beveege sig og mode andre
mennesker, bade for at vedligeholde deres
fysiske funktionsevne og for at stimulere
det mentale”.

“Det ville veere godt, om der kunne tilbydes
flere hold i stolemotion, iser i de boligom-
rader, hvor der bor mange @ldre. Det giver
livskvalitet at treene 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 celdre.

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 herelse 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 veere med. Det er lavet lige til mig, og
jeg kommer hver gang”

Inger Marie Billeso, deltager pd
Zldre Sagens stolemotionshold ved
Christianskirken, Fredericia.

Nar vi starter et nyt hold...

“Nar vi starter et nyt stolemotionshold,
indrykker vi en annonce i den lokale uge-
avis, og sa skriver vi om holdet pa Facebook
og pa Aldre Sagens hjemmeside. Vi satter
ogsé opslag op i Aldre Sagens lokaler i
byen. Samtidig kontakter vi kommunen for
at here, 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 storste.”

Inge Merete Nielsen, aktivitetsleder for 13

hold i stolemotion i Zldre Sagen Fredericia.

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

« Hvad findes i forvejen? Hvad
tilbyder kommunen, plejecen-
tret, borgerforeningen, idreetsfor-
eningerne osv. til mindre mobile
eldre? Hvor foregar det? Nar I
koordinerer jeres ideer og tiltag,
kan I bedre skabe tilbud, der

rammer plet.

« Samarbejd med kommunen, fx
sundhedscentret eller sundheds-
forvaltningen, plejecentret eller
genoptreningsenheden og hor,
hvad de allerede gor, og hvor de
ser udakkede behov.

o Fra motionsven til moti-
onshold? Hvis I allerede har
motionsvenner, som treener med
eldre i deres eget hjem, kan
de maske hjeelpe med at samle
eldre til et egentligt hold. Méske
bare med en handfuld deltagere

i starten.

« Laes om samarbejde med
kommune i £ldre Sagens folder
‘Sadan samarbejder I med kom-
munen - fa gang i mere motion for
mindre mobile celdre’ .



Trin 2: Find instrukterer

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

Flere undersogelser 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, nér I skal finde nye frivillige -
ogsa en instrukter til stolemotion.

Inden I gér i gang, er det en god ide
at lave en konkret beskrivelse af
opgaven og forventningerne. Brug
ogsé ZAldre Sagens folder ‘Instruktor i
stolemotion.

Instruktgrteams

Vi er tre instrukterer, som
skiftes til at lede treeningen.
Tit er vi der alle tre, og s
prover vi hinandens ogvelser.
Men pa den made har vi flek-
sibilitet og binder os ikke til

at komme hver gang”

Anna Petersen, instruktor pd
stolemotionsholdet i Aarup,
Aldre Sagen Hojfyn.

o Prik til folk: Personlig rekrutte-
ring er effektivt. Laeg en plan for,
hvem der skal prikkes, i hvilke
sammenhenge, hvem der skal
gore det, og hvordan det skal ske.
Serg ogsa for, at den, der prikker,
er klaedt pa til opgaven.

« Kaffe-komsammen: Arrangér et
uformelt mode mellem nuveren-
de motionsfrivillige og potentielle
frivillige. Servér kaffe eller et glas
vin, mens deltagerne drefter opga-
ven og hvad der kraeves - og hvad
det giver igen.

o Henvend jer til andre foreninger
og aktorer i jeres omrade. Méske
kender idreetsforeningen eller
borgerforeningen en mulig in-
strukter. I kan méaske ogsa hjeelpe
dem med noget.

Lees mere i Aldre Sagens ‘Idékatalog
til rekruttering af motionsfrivillige,
og i heeftet Rekruttering af frivillige’



Tilbyd et kursus
Zldre Sagen holder jeevnligt kurser

for motionsfrivillige om stolemotion,
blandt andet 3-dages kurset Instruk-
tor i indemotion’. Her bliver instruk-
torerne kleedt pa til at varetage
opgaven bade teoretisk og praktisk.

Lav en fgl-ordning

Hvis en person viser interesse for

at blive instrukter, s& arrangér en
fol-ordning med en af de erfarne
instrukterer. S& kan den nye komme
med ud og se, hvordan den erfarne
gor. Det afmystificerer opgaven, s

det bliver lettere at ga til for den nye
instrukter.

Lav instruktgrteams

Det kan veere lettere at finde to eller
tre frivillige, som vil dele opgaven,
end at finde én. I et team har instruk-
torerne fleksibilitet, og de kan stotte
hinanden med gode ideer.

Brug guide til instruktgrer

Aldre Sagen har udarbejdet en
folder: ‘Instruktor i stolemotion’, som
indeholder mange gode rad til tree-
ningen og organisering af holdene.

Mgader for alle instruktegrer

*To gange om aret inviterer jeg in-
struktererne til et feellesmede, hvor vi
snakker om, hvordan det gar pa holde-
ne. Maske er der nogle, som mangler
redskaber, eller nogle, der gerne vil pa
kursus. Jeg forteeller om Zldre Sagens
tiltag, og de udveksler erfaringer. Har
de brug for en aflgser, kan de ringe til

hinanden.”

Inge Merete Nielsen, aktivitetsleder i
Zldre Sagen Fredericia, der har 13 hold
i stolemotion.




Trin 3: Lokaler - og alt det praktiske

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

Stolemotion kan foregd neesten hvor ~ Teenk i geografi Hvor finder man lokaler?

som helst. De vigtigste krav er: Placér stolemotion dér, hvor de Andre lokalafdelinger laver stolemo-

tion i fx:

« Der skal veere let adgang for bru-
gere af rollator eller korestol.

« Gulvet ma ikke veere for glat.

« Der skal vaere stole uden armleen
til alle deltagere.

Desuden skal det helst vaere muligt at
drikke kaffe sammen efter treeningen.
Det sociale feellesskab er en vigtig
motivation for at deltage og styrker

livsgleede og sociale relationer.

potentielle deltagere bor. Det er
afgerende for dem, at det er let at
komme frem. Forseg at komme ud i
alle dele af det omrade, lokalafdelin-

gen deekker.

Det kan veere en fordel at lave flere
sma hold rundt om i lokalomrader
og bebyggelser med mange eldre,
frem for at lave ét stort hold. Det
letter fx transporten, sé flere far
mulighed for at veere med.

Plejecentre og lokalcentre.
Sundhedshuse.

Biblioteker.

Sognehuse og menighedshuse.
Boligforeningers lokaler.
Ungdomsklubber.

Kulturhuse og frivillighuse.
Medborgerhuse og forsamlings-
huse.

Hvor stort skal holdet vaere?

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 sarbart over for afbud.

En holdsterrelse pa mellem 10 og
20 deltagere vil i de fleste tilfeelde
fungere godt.




Hjaelp til musik

Méske er der et musikanlaeg i lokalet.
Ellers skal instrukteren selv have en
musikafspiller med. ZAldre Sagen har
produceret ‘Treen dig glad 2’ - en CD
med treeningsprogram og musik til
stolemotion.

Sgg tilskud til opstart

Zldre Sagens ‘Sagepulje til motions-
aktiviteter’ giver stotte til opstart af
nye hold og udvidelse af eksisterende
hold. I kan fa tilskud til fx rekvisitter,
sma traeningsredskaber og pr-mate-

rialer. Segepuljen er iseer rettet mod

aktiviteter for mindre mobile eller
ikke-motionsvante aeldre.

Transport

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

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

« Undersog, hvordan Flextrafik
fungerer i jeres omrade.

+ Arrangér samkorsel: Sporg de del-
tagere, der selv korer, om de kan
tage en anden med i bilen.

Overvej: Motionshold
eller motionsven?

Nogle @ldre er for skrobelige til at
deltage pa et hold, men maske har
de brug for en motionsven, der trae-

ner med dem i hjemmet.

Motionsvennen kan lave stolemo-
tion med den eldre, og maske vil
naboen og genboen vaere med?

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

Samkorsel til holdene

“Mange deltagere i stolemotion ken-
der andre, som gerne vil med. Hvis
dem, der selv korer i bil, kan tage

en darligt gaende deltager med, er
det i sig selv godt - og maske er der

ligefrem deltagere nok til to hold”

Lis Puggaard, seniorkonsulent og
forsker i eeldre og motion.




Det forste formal med stolemotion
er at styrke deltagernes funktions-
evne, sa de kan klare hverdagens
aktiviteter leengst muligt og undgé
faldulykker. @velserne styrker musk-
ler, beveegelighed, balance, koordi-
nation og kondition. Der kan indga
ovelser med bolde, elastikker eller
andre rekvisitter.

Samtidig er det sociale samveer pri-
oriteret hojt, og deltagerne drikker
som regel kaffe sammen efter tree-
ning. Stolemotion kan derfor veere

Stolemotion eller
seniorfitness?

Vi kalder det 'seniorfitness’,
for en 94-arig mand pé holdet
syntes, at stolemotion lod

sa kedeligt. Det lader til, at
seniorfitness tiltreekker flere
maend.

Birte Sorensen, instruktor for

stolemotion i Z&ldre Sagen
Fredericia.

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.

med til at fa de aeldre ud af deren og
styrke deres sociale liv - og veere med
til at forebygge ensomhed

Sundhedsstyrelsens anbefalinger
Zldre Sagens motionstilbud tager
udgangspunkt i Sundhedsstyrelsens
anbefalinger om fysisk aktivitet for
eldre over 65 ar:

« Veer fysisk aktiv mindst 30 minut-
ter om dagen ud over almindelige
hverdagsaktiviteter.

« Der skal indga aktiviteter, som

vedligeholder eller oger konditi-
on og muskel- og knoglestyrke, i
mindst 2 x 20 minutter om ugen.

+ Lavudstraekningsevelser mindst
2 gange om ugen af mindst 10
minutters varighed.

Ved stolemotion er det iseer de to
sidste punkter, som bliver opfyldt.

Det er aldrig for sent

Og helt generelt skal man huske: Lidt
motion er bedre end ingenting - og
det er aldrig for sent at gé i gang!




Roller og ansvar:
Hvem gor hvad?

« Instrukterens rolle er at sta for
selve traeningen pa holdet og at fa
gang i en kaffeordning.

Aktivitetslederen for motion

har til opgave at finde et lokale,
samarbejde med kommunen,
annoncere efter deltagere, sage
penge til rekvisitter, at organisere
tilmeldingen til holdet og at sti
for den koordinering og de prak-
tiske opgaver, der ligger uden for
traeningslokalet.

Hvor har det hjulpet!

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

Erna Nielsen, deltager i stolemotion
ved Christianskirken,
Zldre Sagen Fredericia.

Har I fundet et lokale?

/Zldre Sagen?

IO OO

ning?

[]

radio og avis?

Tjekliste: Klar til at gaigang?

Er der sat navn pé en eller flere instrukterer?

Har de frivillige fiet tilbudt et instrukterkursus hos

Har I undersegt transportmuligheder for deltagerne?

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

Er der planlagt information om det nye hold péa lokal-
afdelingens hjemmeside, i nyhedsbrev og evt. i lokal

I:] Er der taget kontakt til kommunen? Har I fiet gang i
et samarbejde med sundhedscentret, genoptraenings-
enheden, hjemmeplejen eller andre?

D Vil I sege tilskud til rekvisitter og opstart i Aldre
Sagens Segepulje til Motionsaktiviteter?

Las mere pa Frivilligportalen

Hent dette heefte, veerktojskassen
med pr-materialer og heeftet
‘Instruktor i stolemotion’til de po-
tentielle frivillige m.m. pa ZAldre
Sagens Frivilligportal, eller bestil
det pa tryk i Frivilligservice.

Pa Frivilligportalen kan I ogsa
leese mere om kurser, Segepuljen

til Motionsaktiviteter m.m. Se
www.aeldresagen.dk/stolemotion.

Yderligere information:

Karin Schultz, Sundheds- og
idreetskonsulent, Frivilligafdelin-
gen, Aldre Sagen. tlf. 3396 8646,
e-mail kas@aeldresagen.dk



En styrke for lokalafdelingen

“Stolemotion er en succes, og det giver energi i det frivillige
arbejde i vores lokalafdeling, nar noget lykkes. Vi har ogsa faet
flere medlemmer. Deltagerne i stolemotion behover ikke veere
medlem af £ldre Sagen, men de bliver nysgerrige og vil gerne
veere en del af feellesskabet”

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