Bilag 2b

Konference

Gature som
sundhedsfremmende og
forebyggende aktivitet hos
eldre

Ga-tur aktivitet i X Kommune

Et samarbejde mellem amt, kommune og frivillige

Dato
Tidspunkt

Sted

Logo

Logo



Sundhedsstyrelsen anbefaler, at alle voksne hver dag udfgrer mindst
en halv times motion/fysisk aktivitet. Dette er med til at bevare
kroppen sund og rask.

En daglig ga-tur har positiv betydning for helbredet.

Hvilke muligheder er der for at statte eldre borgere, der ikke ellers
ville komme ud at ga-tur, i at gare dette?

Med denne konference sattes der fokus pa et kommende
samarbejde mellem amt, kommune og frivillige om at styrke den
fysiske aktivitet blandt sldre — specielt de eeldre der ellers ikke
ville komme ud at ga en tur.

Malgruppe:

Konferencen henvender sig til: Politikere; Frivillige, der er
interesserede i at veere ga-tur venner; Pensionistforeninger og
Seniorklubber; Hjemmeplejens personale; Plejehjemspersonale;
Sygehuspersonale; Terapeuter; Medarbejdere der arbejder med
forebyggelse hos &ldre samt Praktiserende leger.

Formal

= at gge interessen for at arbejde forebyggende i relation til ldre
borgere

= at motivere sa mange som muligt til at blive ga-tur ven

= at motivere sd mange som muligt til at ga en tur

Deltagelse i konferencen er gratis — udgifterne betales af X
Forebyggelsespulje. Konferencen er arrangeret i samarbejde med X
Kommune og frivillige i ga-tur arbejdsgruppen.

Tilmelding senest den (dato) til:
(navn) pa telefon: (tif.nr.)
mail (mail adresse) eller pa vedlagte tilmeldingsblanket.

Program:

Ordstyrer:

13.00-13.15

13.15- 13.30

13.30- 15.30

15.30-16.00

16.00-16.15

16.15-16.45

16.45-17.00

17.00

Ankomst: Vand/frugt og sandwich

Velkomst
v/iFormand i ...

MOTION - VERDENS BEDSTE
LAGEMIDDEL
v/Seniorkonsulent, dr.med. Henning Kirk

Pause: Kaffe/te, kage

Hvordan har det veeret at starte ga-tur
aktivitet op, og hvordan er det at veere
ga-tur ven?

v/Frivillig ....... samt ga-tur ven og ga-tur
modtager/(en kommune der har
aktiviteten) kommune

Ga-tur aktivitet - hvorfor det?
Baggrunden for at vaelge gature som
aktivitet

v/Sundhedskonsulent Else Garver/
Folkesundhedscenteret.

Hvordan kan der samarbejdes om Ga-tur
aktivitet i X Kommune?

v/Frivillig (navn) samt andre medlemmer
af arbejdsgruppen

Afslutning
v/Ordstyrer (f. Sundhedschef)



Tilmeldingsblanket

Konference

Gature som sundhedsfremmende og
forebyggende aktivitet hos aldre

Dato

Navn:

Stilling/Arbejdsplads/organisation:

Adresse:

Postnr./By:

Telefon:

Indsendes eller mailes senest (dato) til:

Tilmeldingsblanket

Konference

Gature som sundhedsfremmende og
forebyggende aktivitet hos aldre

Dato

Navn:

Stilling/Arbejdsplads/organisation:

Adresse:

Postnr./By:

Telefon:

Indsendes eller mailes senest (dato) til:



Bilag 3
Kare Ga-tur deltager!

Velkommen til Ga-tur aktiviteten!
At vaere med i Ga-tur indebeerer, at du gar tur en til flere gange om ugen.
Det anbefales at ga ¥ time daglig i raskt tempo, men det er klart, at ikke alle, har mulighed for dette.

For at du kan fglge med i hvor langt - hvor leenge - hvornar du gar og hvordan turen har veeret, kan du, hvis du har lyst
udfylde vedlagte ""traeningsdagbog".

Nye "‘dagbgger' kan fas ved henvendelse til:

Ga-tur v/(navn) tIf. eller

v/(navn) tif.

Gature har blandt andet betydning for:
At vedligeholde eller forbedre gangfunktionen
At styrke og vedligeholde knoglerne
At opbygge musklerne
En positiv indflydelse pa kredslgbet
En positiv indflydelse pa humgret

YVVVVYVYY

Vi gnsker dig nogle gode oplevelser

Amt Kommune Ga-tur v/Frivillige organisationer



Traeningsdagbog der beskriver ga-ture - kan udfyldes af deltager — til eget brug

Navn:
............. Kommune
Dato Turens Hvordan var Hvor langt |Gaet |Gaeti |Gaet Hvor lang tid | Hvilke aendringer
Start- Slut- vejret? F.eks. gik du? alene |gruppe |med har du gaet - | har du maerket
tidspunkt |tidspunkt |temp., (ca. km.) Ga-tur |fer du har efter du er
KI. K. vind/bleest, ven brug for en |begyndt at ga tur?
sol/overskyet/ pause?

regn

I alt gaet
ca. km.




Tilmelding til aktiviteten sker ved at sende .
vedlagte tilmeldingsblanket, eller ringe til: Har du lyst til
at ga en tur idag?
Ga-tur, v/navn tif.
eller  v/navn tif.
eller v/navn tIf.

Sa er her et tilbud
til dig, der er
pensionist, og har
lyst til at komme
ud atga og fa
nogle oplevelseri
det fri!

Kommunenavn og STORSTROMS AMT
logo



fsthb
Kommunenavn og 
logo


Har du ofte lyst til at komme ud at g3,
men far du af en eller anden grund ikke
gjort det?

X Kommune, frivillige
organisationer og Storstrems Amt gen-
nemforer en aktivitet, hvor aeldre, der
ikke normalt gar tur, nu far mulighed
for dette.

Det at ga tur har en positiv indflydelse
pa dagligdagen og ens velbefindende.

Atveere med i aktiviteten betyder at du
far mulighed for at komme ud at ga en
eller flere gange om ugen.

Er du usikker pa benene, er det godt at ga
sammen med en anden.

Kender du ikke selv nogen, stiller vi en
“ga-tur ven” til radighed.

Du kan ogsa veelge at ga aleneellerien
gruppe med 3-4 andre.

Du/l bestemmer selv, hvor
| vil ga hen.

Er du interesseret i at blive
“ga-turven” —

sa se "ga-tur ven” folde-
ren.



Hvad indebaerer det at vaere ga-tur ven?

At veere ga-tur ven indebeerer, at du “stagtter” de
borgere, der har lyst til at ga-tur men ikke far gjort
det, fordi de er usikre i forhold til at ga.

Situationen afgar, hvilken “statte” borgeren har
brug for.

For nogle borgere kan det ud over selve ga-turen
ogsa dreje sig om at blive hjulpet i og af overtgjet.

Der er ikke umiddelbart forventning om, at du
bliver og drikker kaffe med borgeren, idet malet
er ga-turene og dette samveer.

Hvor kan jeg henvende mig?

Har du interesse i at blive ga-tur ven,
bedes du henvende dig til:

Ga-tur v/ navn tif.
eller v/ navn tif.
eller v/ navn tif.

eller sende vedlagte tilmeldingsblanket.

Kommunenavn og STORSTROMS AMT

logo E

X-kebing borgere sgges
til at ga-tur

Har du tid og lyst til at give
en hand?


fsthb
Kommunenavn og logo


Hvad er der brug for?

Der er brug for frivillige ga-tur venner til at ga med
de borgere, der melder sig til ga-tur aktiviteten og har
behov for én at ga med.

Hvorfor er der behov for at ga-tur?

Det at ga tur dagligt har en positiv indflydelse pa
hverdagen og ens velbefindende, idet det pavirker
blodomlgb, balanceevne, muskel- og knoglestyrke
samt humgret.

Hvilke borgere drejer det sig om?

Det drejer sig om, at mange eeldre ikke far gaet en
daglig tur, maske fordi de ikke er vant til det, fordi de
er usikre pa benene, eller fordi de ikke har lyst til at
ga alene.

Mange ved ikke, at det at ga en tur daglig har
positiv betydning for deres helbred.

Hvad er en ga-tur ven?

En ga-tur ven er en person, der har overskud til at ga
en tur med et andet menneske en eller flere gange
om ugen.

Hvem kan blive ga-tur ven?

For at blive ga-tur ven er alder underordnet, men du
forventes at veere en god repraesentant for ga-tur
aktiviteten ved at:

- stotte formalet med ga-tur aktiviteten

- have lyst til at ga tur sammen med et andet
menneske en eller flere gange om ugen

- overholde dine aftaler

- behandle gatur modtageren med vaerdighed og
respekt

- fole ansvar for den opgave, du har pataget dig

Hvad far jeg ud af det?

Du far:

- samveer med andre

- frisk luft

- gleeden ved at hjaelpe andre
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