Retningslinjer ved screening, testning og træning i projekt Stol på idræt.
Screening / inklusion
· Aldersgrænsen på 75 + ligger fast.

· Borgeren skal være hjemmeboende

· Borgeren skal have selvstændig gangfunktion evt. med hjælpemiddel

· Borgeren skal gennemføre 8 eller færre oprejsninger i løbet af 30 sekunder ”Rejse-sætte-sig-test” (under kriterieværdi i Senior Fitness Test). Hvis en borger ikke kan rejse sig med armene krydsede men f.eks. godt kan med hænderne på lår eller i anden position, er det stadig OK at inkludere borgeren. Han/hun skal dog udføre den modificerede test. Det samme gælder hvis en deltager godt kan rejse sig, men ikke kan holde balancen i stående stilling.

· Borgeren skal være i stand til at forstå en instruktion og kooperere for at kunne deltage i projektet.

· Borgeren må ikke være i gang med et (genop)træningsforløb.

Hvis deltageren er screenet længe før træningsstart (dvs. mere end 3 uger før), så skal han/hun gennemføre en ny screeningstest ved opstart, for at sikre at hun/han stadig er i målgruppen. Dette gøres ved den første opstartsnak.

Opstartssnak

Her udføres hverken test eller spørgeskema, det gøres af ”test-kollega” i uge 1.

Træningen

Varetages optimalt set af den samme fysioterapeut i hele 16 ugers perioden. En kollega må gerne være stand-in (også selv om han/hun ikke har været på kurset), mens en studerende ikke må gå ind i projektet.

Aflysning fra deltagerens side ved f.eks. ferie eller sygdom tæller med i de 16 uger, dvs. de får færre træningspas samlet set. Det samme gælder ved selvtræning – deltagerne opfordres og motiveres til så vidt muligt at træne 3 gange om ugen i hele projektperioden, dvs. i et år, men manglende træning er ikke et eksklusionskriterium (vi er interesserede i at se, hvor mange der følger projekt-programmet).
Deltagerens testperson må optimalt set ikke træne med deltageren, men i nødstilfælde er det bedre end aflysning. 
Aflysning fra fysioterapeutens side bør i det hele taget ikke forekomme.
Træningen med frivillige efter uge 16 bør tilstræbes at foregå på de stolemotionhold som er  oprettet/godkendt til projektet, men kan i princippet foregå alle steder hvor deltageren ønsker at være med (naturligvis med et vist indhold af alsidig træning, fx ikke bowling eller skak!)

Det er vigtigt at fysioterapeuten justerer træningsprogrammet til selvtræning omkring uge 16 og at testkollega gør det samme ved de efterfølgende test (uge 32 og 52).

Testningen

Først gennemføres de fysiske test, herefter spørgeskemainterview.

Kopi af testresultater sættes ind i deltagerens mappe som sikkerhedskopi, og så den trænende fysioterapeut kan bruge dem som motivation mv. Testeren må så afholde sig fra at smugkigge ved næste testning!
Kopi af spørgeskemaer opbevares hos jer (fx i fælles mappe) som sikkerhedskopi.

Originale test- og spørgeskemaer indsendes til Nina Beyer løbende. 
Husk at afkrydse på ark med modifikationer i deltagermappen. Dette ark indsendes i uge 52.
Log- og træningsdagbog

Der føres logbog af fysioterapeuten de første 16 uger.

Fra uge 9-52 skal deltageren føre træningsdagbog.

Logbog indsendes uge 16, og deltagerens træningsdagbog indsendes uge 52 sammen med selvtræningsprogrammer for hele perioden.
Selvtræningsprogram

Det individuelle træningsprogram til deltagerne laves ud fra filen med alle styrketræningsøvelser, første gang i uge 14. Åbn samtidig den ”tomme” fil der skal bruges (”uge 8-14” eller ”uge15-52”) og kopier nu et billede fra den ønskede øvelse over i de tomme felter. Husk at skrive antal gentagelser og udfylde balanceøvelserne (se eksempler på programmer).

Programmet justeres efter behov, således der fx laves nyt program uge 16, 32 og 52 – hvis deltageren ønsker at fortsætte den gode vane. 
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