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April 2005

Sund By Netvaerket gnsker med denne korte handbog at videreformidle de erfaringer, som er
gjort i Storstrams Amt med at organisere gature, hvor friske aeldre gar tur med motionssvage
eeldre. Erfaringerne viser, at isolation kan brydes og sveekkelse blandt eeldre forebygges ved

en sa enkel aktivitet, som en jeevnlig gatur.

Aktiviteten blev gennemfart som pilotprojekt i 2000 i én kommune og er blevet belyst af
sundhedskonsulent Else Garver i MHP afhandlingen "Gature som sundhedsfremmende
aktivitet hos aeldre” fra Nordiska Hogskolan for Folkhélsoventenskap, 2005.

Ideerne med gature for sldre er nu en aktivitet i 7 kommuner i Storstrems Amt og mindst 350
aeldre har gleede af gature.

Erfaringer viser, at netop kombinationen af fysisk aktivitet og social kontakt i forbindelse med

en simpel gatur rammer lige i plet.

Muskler, knogler, velvaere og samveer styrkes. Det at ga en tur kraever ikke saerligt udstyr eller
fysiske faerdigheder, og kan foretages til en hver tid og pa et hvert sted.

Sund By Netveerket viderebringer hermed de enkle og positive erfaringerne fra Storstrgms
Amt. Netvaerket haber, at materialet kan inspirere flere til at etablere gature mellem friske ael-

dre og motionssvage eeldre i kommuner, foreninger og naermiljger landet over.

For som Sgren Kierkegaard sagde i 1847, sa

»Tab for Alt ikke Lysten til at gaae, jeg gaaer mig hver Dag det daglige
Velbefindende til og gaaer fra enhver Sygdom; jeg har gaaet mig mine
bedste Tanker til, og jeg kjender ingen Tanke sa tung, at man ikke kan
gaae fra den. Naar man saaledes bliver ved med at gaae, saa gaaer

det nok.«

Med venlig hilsen

Sund By Netveerkets Ulykkestema
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»Jeg har to leeger:
Mit venstre ben og mit hgjre ben.«
Morris og Hardman 1997
HVORFOR GATURE?
Gature har en sundhedsfremmede og forebyggende effekt pa aeldre mennesker, fordi funkti-
onsevnen pavirkes positivt. Fysisk aktivitet giver flere levear med bedre helbred og starre

livsgleede for eeldre mennesker.

Erfaringerne i Storstrams Amt viser, at eeldre mennesker, der ellers ikke gik tur, og har haft

deltaget i Ga-tur-projektet, faktisk nu gar tur.

FORMAL

Formalet med at organiserede gature:

at statte og hjeelpe aeldre mennesker til at ga en tur

Stgtten og hjeelpen bygger pa kombinationen af fysisk aktivitet og social kontakt. Den fysiske

aktivitet bestar i, at deltagerne skal ga en tur en til flere gange om ugen. Den sociale kontakt

bestar i, at de kan ga sammen med sakaldte ga-tur-venner eller i grupper.

ANBEFALING

Sundhedsstyrelsens anbefalinger vedr. motion er:

moderat fysisk aktivitet i mindst 30 minutter om dagen.

Moderat fysisk aktivitet betyder, at man skal gge pulsen og andedrzettet, dog hverken mere

eller mindre end at man kan fgre en samtale imens.



30 minutter om dagen er et minimum. Et maksimum eksisterer faktisk ikke, men en raekke

undersggelser viser, at »kurven knaekker« ved 30 minutter om dagen. Ved motion i for ek-

sempel 60 minutter giver de sidste 30 minutter altsd ogsa gevinst, men ikke i samme grad

som de fgrste 30 minutter.

HVORDAN GATURE?

| Storstrams Amt er ga-tur-aktiviteterne organiseret pa forskellige mader, men feelles er et

samarbejde mellem frivillige organisationer og kommunen om planlaegning og koordinering af

indsatsen.

Nedenfor er illustreret, hvordan en organisering i en stgrre kommune med 4 omrader kan se

ud.

Omréade 1

Omréade 2

deltagere som gér

med ga-tur-venner

deltagere som gar

i grupper

deltagere som gar

i grupper

deltagere som gar

med ga-tur-venner

A

deltagere som gar

alene

ga-tur-

koordinator

ga-tur-

koordinator

deltagere som gar

alene

deltagere som gar

med ga-tur-venner

el

ga-tur
arbejdsgruppe

deltagere som gar

alene

ga-tur-

koordinator

ga-tur-

koordinator

deltagere som gar

alene

deltagere som gar

i grupper

deltagere som gar

i grupper

deltagere som gar

med ga-tur-venner

Omréade 3

Omréde 4
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Omdrejningspunktet er ga-tur-arbejdsgruppen, der veelger en koordinator for lokalomradet.
Koordinatoren sikrer koblingen mellem deltagere og ga-tur-venner, d.v.s. etablering og sam-
menseetning af grupperne.

Antallet af ga-tur-omrader afhaenger af kommunens stgrrelse. F. eks. har en kommune med
cirka 50.000 indbyggere og 7.500 eeldre over 65 ar 3 - 4 omrader, hvor det vil veere relevant

at etablere gature.

GA-TUR-ARBEJDSGRUPPEN
De frivillige organisationer eller kommunen har ansvaret for at sammenseette arbejdsgruppen,
som kan besta af:

e repraesentanter for eeldreradet

e repraesentanter for kommunen

o repraesentanter for frivilligomradet

e eventuelt en repraesentant for amtet

Repraesentanterne for aeldreradet sikrer det politiske grundlag.

Ga-tur-arbejdsgruppens opgaver kan veere fglgende:

1. Arrangere et mgde med de frivillige organisationer i kommunen, for eksempel ZAldre
Sagen, Aldremobiliseringen, Rade Kors, Astma-Allergi Forbundet, Diabetesforeningen,
Gigtforeningen, Hjerteforeningen eller Kraeftens Bekaempelse.

Formalet med madet er dels at preesentere de frivillige organisationer for Ga-tur-
aktiviteten, dels at involvere de frivillige organisationer tidligt i forlgbet.

Jeevnfar bilag 1.

2. Veelge ga-tur-koordinatoren blandt de interesserede borgere og medlemmer af de fri-

villige organisationer. Koordinatoren bliver automatisk medlem af arbejdsgruppen.



Ga-tur-arbejdsgruppen fungerer som back-up for koordinatoren. Hvis vedkommende
pludselig far brug for bistand i en eller anden situation, bar kommunen ligeledes vaere
parat til at bista.

Det kan veere en fordel med flere ga-tur-koordinatorer afhaengig af kommunens starrel-

Se.

Arbejdsgruppen afgraenser malgruppen, som f.eks. kan veere alle 65+ arige i kommu-
nen.

Der kan arrangeres en konference for de frivillige organisationer, personalet i hjemme-
plejen og genoptraeningen, personalet pa sygehuset, de praktiserende leeger, de politi-
ske beslutningstagere med videre. Formalet med konferencen er at szette fokus pa
sundhedsfremme og forebyggelse blandt aeldre mennesker.

Jeevnfar bilag 2.

Endelig har arbejdsgruppen ansvaret for at udarbejde informationsmaterialer, som kan
rekruttere malgruppen bl.a.
. brev henvendt til potentielle deltagere og ga-tur-venner

. pjece om projektet henvendt til bade deltagere og ga-tur-venner

Kommunen kan ofte bidrage med adresser pa malgruppen.

Jeevnfar bilag 3 og 4.

Hvis ga-tur-indsatsen er en fast forankret aktivitet i kommunen, kan informationsmateria-
ler eventuelt sendes til kommende pensionister sammen den pensionsansggning de au-

tomatisk far fra kommunen.



KOORDINATOREN

Ga-tur-koordinatoren har, som bindeled mellem arbejdsgruppen en reekke arbejdsopgaver,

bl.a. :

udarbejde yderligere informationsmaterialer vedrgrende aktiviteten, f.eks. annonce i
distriktsblade og plakat pa biblioteket m.v. for at rekruttere til potentielle deltagere,
koordinere til- og frameldinger til projektet f.eks. ved brug af blanketter,

koble deltagerne dvs. de motionssvage aldre med ga-tur-venner,

etablere ga-tur-grupper,

Herudover kan der anvendes

brev og oplysningsark til bade deltagere og ga-tur-venner. Oplysningsarket indeholder
informationer om, hvem man skal ga sammen med,

treeningsdagbog og f.eks. streek@velsesprogram til deltagere. Traeningsdagbogen er et
tilbud til deltagerne, hvor der f.eks. kan noteres dato og straekning for, hvor lang turen

har veeret.

Endelig har koordinatoren

lzbende kontakt med deltagere og ga-tur-venner, og

ansvar for at afholde mader med ga-tur-venner og eventuelle sammenkomster mellem
bade deltagere og ga-tur-venner,

formidle eventuel kgrselsafregning med ga-tur-venner,

koordinatoren selv far eventuelle udgifter til karsel og telefon refunderet.

En af de veesentligste opgaver for koordinatoren er at matche deltagerne, saledes at man far

en optimal sammenseaetning af ga-tur-deltagere og venner og de eventuelle ga-tur-grupper,

der etableres.

| forbindelse med sammensaetningen skal koordinatoren fortrinsvis have fokus pa bopeel,

ganghastighed og interessefelt. Det er en god idé, hvis koordinatoren afleegger besgg hos ga-

tur-deltagere og venner for at gagre koblingen bedst mulig.

Nar aktiviteten er i gang, kan koordinatoren med mellemrum kontakte ga-tur-deltagerne, for at

hare, hvordan det gar. Desuden kan koordinatoren vejlede og radgive ga-tur-vennerne samt

veaere med til at lgse eventuelle problemer.



Endvidere kan koordinatoren arrangere mgder med ga-tur-vennerne to gange om aret. For-
malet med mgderne er at afstemme forventningerne og at drafte kerneomraderne fysisk akti-

vitet og social kontakt.

Endelig kan koordinatoren arrangere feelles sammenkomster for deltagerne og ga-tur-
vennerne. Det kan for eksempel veere kaffe og kage kombineret med henholdsvis en gatur i
skoven om foraret og et feellesmgde i hallen om vinteren. Formalet med sammenkomsterne
er at styrke og synligggre netveerket omkring projektet.

Samtidig kan ga-tur-koordinatoren benytte lejligheden til at gare status over indsatsen.

GA-TUR-DELTAGERNE - de motionssvage &ldre
Tit og ofte far aeldre mennesker ikke gaet en tur. Grunden kan veere:
o Af fysisk art, for eksempel:
- angst for at falde
- problemer med balancen
- nedsat syn
- nedsat harelse
- generel sveekkelse
. Af social art, for eksempel:

- angst for at forlade hjemmet

mangel pa selskab

mangel pa mal

Samtidig handler det for nogle eeldre mennesker om vaner: De har faktisk ikke pravet at ga
en tur - bare for at ga en tur - maske fordi de har brugt tiden pa familien, fordi de ikke har haft
tradition for at ga en tur, eller fordi de har brugt kraefterne pa arbejdet. At ga en tur har sale-

des ikke veeret en selvfglge. Og vaner er jo ikke sddan at eendre pa.

Imidlertid kan alle deltage i Ga-tur-aktiviteten:



. Uanset fysisk formaen, fordi:

- er deltagerne steerke, gar de leengere og hurtigere!

- er deltagerne svage, gar de kortere og langsommere!
. Uanset social formaen, fordi:

- har deltagerne et netveerk, kan de bruge det!

- har deltagerne ikke et netvaerk, vil de fa det!

Altsa: Ga-tur-indsatsen mgder deltagerne, hvor de er, og det betyder ikke noget, om de fysi-

ske og sociale ressourcer er store eller sma.

Desuden er fordelene mange, fordi gature ikke giver skader, fordi gature blot kreever et par
gedigne sko, og fordi gature:
. kan foretages hvor som helst:,
- man vil ikke skulle have faciliteter indendars, for man kan ga en tur udendgrs
savel i byen som pé landet,
. kan foretages nar som helst:
- man vil ikke skulle endre rutiner, for man kan ga en tur morgen eller aften,
sommer og vinter, forar og efterar,
. ikke kreever seerlig instruktion,

. ikke kreever seerligt udstyr.

Netop fordi ulemperne er fa, kan gature veere et godt middel til at bryde den onde cirkel, som

fysisk inaktivitet kan skabe.

Ga-tur-indsatsen viser, at deltagerne aendrer adfeerd i takt med, at usikkerheden og utryghe-

den ved at ga en tur forsvinder.

Herudover finder deltagerne selv ud af at organisere sig og lave aftaler med hinanden om

gaturene.
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GA-TUR-VENNERNE - de friske eldre
En ga-tur-ven er en ledsager for en ga-tur-deltager. Typisk en frisk aeldre pensionist, men al-

deren er underordnet.

Kravet til en ga-tur-ven er, at han eller hun har bade den fysiske kapacitet og det sociale en-

gagement samt en forstaelse for formalet med ga-tur-aktiviteten.

Som tak far ga-tur-vennen glaeden ved at ggre en forskel for deltageren.

Om en ga-tur-ven er ung eller gammel, er ligegyldigt, men han eller hun bgr vide, hvad an-

svar og respekt betyder.

Det er en fordel, hvis en ga-tur-ven kan snakke om bade lgst og fast, og han eller hun skal

kunne deltage i gature en til flere gange om ugen.

Pa gaturen skal vennen fysisk kunne statte deltageren med en hand eller arm, nar det behg-

ves samt eventuelt med hjaelp til sko og overtg;j.

Som regel hgrer ga-tur-deltagere, som gnsker at ga med ga-tur-venner, til blandt dem, der

gar kortest og langsomst, og som er aeldst.

GA-TUR-GRUPPERNE

En ga-tur-gruppe kan besta af 3-5 deltagere.

Hensigten med ga-tur-grupperne er, at deltagerne skal statte og hjeelpe hinanden i forbindel-

se med gature en til flere gange om ugen.

Som regel hgrer de deltagere, som gnsker at ga i grupper, til blandt dem, der gar leengst og

hurtigst, og som er yngst.
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JKONOMI
Kommunen kan mere eller mindre basere gkonomien i Ga-tur-aktiviteten pa midler ifglge §
115 i Lov om Social Service. Medens kommunen har ansvaret for at tilvejebringe pengene,

har ga-tur-arbejdsgruppen ansvaret for budgettet og regnskabet og for at veelge en kasserer.

Udvikling og igangseettelse af Ga-tur-aktiviteten kan belgbe sig til cirka 65.000 kr. i en
kommune med omkring 50.000 indbyggere. Den efterfalgende drift af aktiviteten er pa ca.
25.000 kr. arligt.

Udkast til budget for en kommune med omkring 50.000 indbyggere og 7.500 65+ arige:

Udvikling

Opstartsmade med de frivillige organiSationNer...........ccoooeeeeiiiieeiiiiiiee e 2.500 kr
Opstartskonference for de frivillige organisationer, personalet i

hjemmeplejen og genoptreeningen, personalet pa sygehuset, de praktiserende

laeger, de politiske beslutningstagere med VIdere.........cccoovveevvivieiiiiiiiee e 12.500 kr
Breve henvendt til potentielle ga-tur-deltagere og ga-tur-venner vedlagt (trykte)

pjecer, tilmeldingsblanketter og frameldingsblanketter ............cccvieiie i, 20.000 kr
(AT e oo [ 0T 4 (o I PP PPN 30.000 kr
0= 1L 0 T 0T V71 41T Vo F P 65.000 kr
Drift

Annonce og plakat henvendst til potentielle ga-tur-venner ..............cccceeeveveeeecveeeecreeeenne, 8.000 kr
Bes@g hos ga-tur-deltagerne og ga-tur-VENNEIME .............eoecuveeeiveeeeciieeecieeeeeeee e 500 kr
Breve til ga-tur-deltagerne vedlagt oplysningsark, treeningsdagbgger og straek-

LAV TS oL o o =10 1] 1= 1.500 kr
Breve til ga-tur-vennerne vedlagt oplySningSark ...........cccveeevieeeiieececiee e 500 kr
[N\ =T a =T oo 0T 1 o T PP 4.000 kr
Telefon forbrugt af ga-tur-koordinatoren .............ccceeeeveeeecie e 1.250 kr
M@dEr MEd QA-TUI-VENNEIMIE .......cccveeeeiree e et e et e ettt e e e etee e e et e e e ette e e eate e e s eaaeeesnteeeseneeeeas 1.500 kr
Sammenkomster for ga-tur-deltagerne 0g ga-tur-vennerne..............cccveeeeevveeeeveeeeveennn 4.000 kr
Karsel foretaget af ga-tur-vennerne og ga-tur-koordinatoren.............cccceeeveeevevveeennnen. . 3.750 kr
LA FOF AFTTt. e 25.000 kr
Totalt for udvikling og drift af Ga-tur-projektet i en kommune ...........cccceeeeune.ne, 90.000 kr

12



»Jeg havde ikke nogen bekymringer. Slet ikke.
Og de andre sagde: Nej, kan du da det?
Og jeg sagde: Ja, det kan jeg da, nar jeg vill«

Ga-tur-deltager 2000

KONKLUSION - Hvad far deltagerne ud af det?

| forbindelse med Ga-tur-aktiviteten i Storstrams Amt har nogen af deltagerne fortalt, hvorfor

de gar tur. Interviewene viser, at hovedgevinsten for ga-tur-deltagerne er: at ggre noget godt

for sig selv.

Sidegevinsterne er, at deltagerne maerker

en gget mestring

et bedre humear

en bedre fysisk form
en gget energi

et starre lokalkendskab

et stgrre feellesskab.

For yderligere dokumentation af ovenstaende karakteristika henvises til bilag 5.
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BILAG 1.
Indbydelse til mgde med de frivillige organisationer

Ansvaret for mgdeindbydelsen pahviler ga-tur-arbejdsgruppen

BILAG 2
2A Fglgebrev til konferencen om start af Ga-ture som sundhedsfremmende og forebyggen-
de aktivitet hos eeldre.

2B Program for konfernce "Ga-ture som sundhedsfremmende og forebyggende aktivitet hos

&ldre"

BILAG 3

Brev til potentielle ga-tur-deltagere og ga-tur-venner

BILAG 4

4A+B Vordingborgpjece til potentielle ga-tur-deltagere og ga-tur-venner

4C Tilmeldingsblanket til ga-tur
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BILAG 5.

MHP-afhandling 2005:4 "Ga ture som sundhedsfremmende aktivitet hos eeldre". ZAldre men-
neskers oplevelse af at have gennemfart et 8-ugers interventions-ga-tur-projekt. Else Garver,
NHV.

Afhandlingen er pa 41 sider og kan downloades fra Storstrems Amts hjemmeside:
www.stam.dk / sundhedsfremme

KONTAKTPERSON

Har du behov for svar pa spgrgsmal om Ga-tur-projektet, sa kontakt:
Sundhedskonsulent Else Garver
Folkesundhedscenteret i Storstrams Amt
Jernbanegade 43, 1. th.

4800 Nykgbing F

Telefon: 54 84 51 75
Mail: ega@shf.stam.dk
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Bilag 1
Forslag til invitation til frivillige

Til formaend eller naestformaend
i frivillig organisationer
i X kommune

Indbydelse til mgde om ga-tur aktivitet, et samarbejde mellem amt, kommune og frivillige i X
kommune.

Undersggelser har vist, at selv moderat motion i form af gature kan vedligeholde eller forbedre
kroppens funktionsevne samt, at gature er en passende aktivitet for &ldre, nar det gaelder at fore-
bygge ungdig funktionsnedszttelse og skader.

Mange aldre kommer af forskellige arsager ikke ud at ga ture.

| X kommune er der derfor et samarbejde i gang om at etablere ga-tur-aktivitet for pensionister samt
for de @ldre, der af forskellige arsager ikke tar ga selv.

Pa den baggrund indbydes formand eller naestformaend for frivillig organisationer i X kommune til
et mgde, hvor mulighederne for et samarbejde vil blive droftet.

Dato
Tidspunkt
Sted
Tilmelding til ...

Der vil (dato) blive afholdt en konference om aktiviteten i (sted)

Med venlig hilsen

Initiativgruppen bag Ga-tur aktivitet

(navne)



Sundhedsomradet

Folkesundhedscenteret

Til
Plejehjemspersonale i Y kommune
Medarbejdere der arbejder med forebyggelse hos &ldre
Aktivitetsledere og terapeuter
Hjemmeplejens personale
Aldreradet
Det Sociale Udvalg
Praktiserende laeger
Sagsbehandlere
Pensionistforeninger og Seniorklubber

Vedlagt invitationer og tilmeldingsblanketter til konferencen om

Ga-ture som sundhedsfremmende og forebyggende aktivitet hos zldre

Dato, Tidspunkt, Sted

Konferencen er et led i et samarbejde mellem X Kommune, Y Amt og frivillige
om at styrke den fysiske aktivitet blandt sldre — specielt de aldre der ellers

ikke ville komme ud at ga en tur.

Formal med konferencen er:

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

borgere

= at motivere s& mange som mulig til at blive ga-tur ven

= at motivere sa mange som mulig til at ga en tur

Venlig hilsen

Initiativgruppen bag Ga-tur aktivitet

(navne)

Bilag 2a

Folkesundhedscenteret
Jernbanegade 43
4800 Nykgbing F.

Telefon 54 84 51 77
Telefax 54 84 51 79

ega@shf.stam.dk
www.stam.dk

Dato

EGA
j.nr.

Direkte 54 84 51 75
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