Ishej Kommune
"I" Kultur- og Fritidscenter

11. maj 2017

Treen dig glad

Treen dig glad henvender sig til borgere i Ishgj, der gerne vil i gang med at motionere. Forlgbet er en del af
Kultur og Fritids indsatser, og skal saledes veere med til at understgtte og hjeelpe borgerne til at fa en mere
aktiv dagligdag.

Nedenfor er en beskrivelse af indholdet og rammerne for forlgbet.

Malgruppe Treen dig glad henvender sig til borgere, der er bosat i Ishgj og er +
18 ar. Derudover skal de opfylde et af fglgende kriterier:

e Den primaere malgruppe er borgere som er tilknyttet kommu-
nens rehabiliteringsteam, men borgere som eksempelvis
deltager pa forlgbsprogrammer kan ogsa deltage.

e Inaktive borgere

e Overveegtige borgere

e Livsstilssygdom sdsom DM2, KOL og/eller hjertekarsygdom

Formal Formalet er at motivere borgerne til at dyrke motion i dagligdagen.
Borgerne skal opna en god portion viden og erfaring om motion og
treening. Derudover skal de ogsa introduceres til lokale motionsakti-
viteter i eksempelvis foreningsregi.

Mal for borgeren e At borgerne far erfaring med motion og bliver bevidste om
betydningen af gode motionsvaner i forhold til ens livskvalitet
0g evt. tilstand/sygdom.

e At borgerne opnar en starre viden om motion og far positive
oplevelser i:

o Gode motionsvaner

o Forskellige motionsformer

o @get kropsbevidsthed (opvarmning, muskel — og led-
arbejde, vejrtraekningsteknikker, balance — og stabili-
tet, afspaending, udstraekning)

Kriterier for tilmelding til e Borgerne skal kunne forsta og tale tilstraekkelig dansk, sa de

holdet kan indga i holdet og forsta instrukterens anvisninger

e Borgerne skal indgd i en gruppe og kognitivt kunne deltage i
undervisning

e Borgeren skal kunne deltage i bade konditions- og styrke-
treening pa et niveau for motionsuvante

e Borgeren skal opfylde kriterierne for malgruppen

Henvisning Som udgangspunkt kraever det ikke en henvisning at deltage pa for-
lobet — kun hvis tovholder/instrukter ser det ngdvendigt. Det kan
veere hvis der er en diagnose/tilstand, hvor man er i tvivl om det vil
veere sundt for borgeren at traene pa dette hold.

Undervisere e Instruktgrer som er ansat i treeningscenteret, og som har ta-
get videreuddannelse i handtering af borgere med kronisk
sygdom.

Rammerne for "Traen dig e Treen dig glad er en aktivitet, som kun afbrydes af ferie og




glad” — herunder tid, varig-
hed og sted

helligdage. Aktiviteten afholdes to gange om ugen pa ons-
dag kl. 17.15 — 18.15 og fredag kl. 16.00 — 17.00

e Borgerne er tilmeldt i 12 uger og der er Igbende optag

e Borgerne vil modtage motionsvejledning i grupper. De vil bli-
ve oplyst om andre motionsformer og andre lokale motions-
aktiviteter i eksempelvis foreningsregi.

e Treen dig glad finder sted pa falgende adresse: Ishgj Idraets-
og Fritidscenter, Vejledalen 17.

Udeblivelse og afbud

e Hvis borgeren er forhindret i at deltage nogle af treenings-
gangene, kreever det at de melder afbud inden treeningsop-
start. Hvis borgeren udebliver fra holdet to gange uden at
melde afbud, gives pladsen til naeste person pa ventelisten

Indhold

¢ Fremmgde noteres

¢ Introduktion til dagen. Hvem er ny i dag og hvem har sidste
gang?

e Opvarmning

e Treening (Muskelstyrketraening, konditionstreening, balance-
0g stabilitetstraening)

e Udstreekning

e Afspeending

e Tak foridag, tid til spgrgsmal

Traeningen foregar som en vekselvirkning mellem beveegelse og |g-
bende teori om gvelserne. Borgere som eksempelvis har skader i
bevaegelsesapparatet kan fa vejledning til alternative gvelser.

Andre aktivitetstiltag

| forbindelse eller i forleengelse af traen dig glad har borgerne, alt ef-
ter behov, mulighed for at veelge fglgende andre kommunale tilbud,
hvis de passer til optagelseskriterierne til holdet:

e Bassintreening i Ishgj svgmmehal
e Udslusning til foreningstilbud

Holdstgrrelse

Der kan maksimalt deltage 12 borgere pa holdet

Karsel

Der er ikke inkluderet kgrsel i forlgbet.

Opfelgning

Motionssamtale en maned efter. Har borgeren fortsat motioneret?
Er borgeren overgaet/udsluset til andet tilbud (forening, uorganise-
ret eller selvorganiseret)

Dokumentation/registrering

Registrering af instruktgren ift. fremmgde




