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Svage aldre kan ikke blot tale at treene intensivt, de har ogsa
gavn af treeningen bade fysisk og psykisk....

STOL PA IDRAT

- idraet pa en stol

Dansk Arbejder Idraetsforbund (DAI) har siden 1995 veeret igang-
seetter af aktiviteter til eeldre og har opbygget instruktgruddannelser
til at kvalificere instruktgrer og andre med interesse for aldreidraet.
Uddannelserne henvender sig bade til dem, der gnsker at traene de
friske eeldre, og dem der gnsker at instruere pa stolemotionshold
eller som motionsvenner. Hvor der efterhanden er samlet en del
viden om traening af de friske aldre, har der indtil nu manglet un-
dervisningsmateriale, der kunne inspirere de mange frivillige og
professionelle, der star for traening af de svageste eldre. Derfor har
DAI med stotte fra Socialministeriet staet for udarbejdelsen af et
undervisningshaefte, der kan bruges pa DAI’s instruktarkurser
"Motionsvenner” og "Stolemotion”.

”Stol pa idreet — idraet pa en stol” tager udgangspunkt i de mange
2eldre, der med stor fordel kunne treene og fa overskud i hverdagen.
Der er stadig mange fordomme, nar det drejer sig om den svageste
del af eldregruppen, og det er ikke usaedvanligt at mgde savel

eeldre som sundhedspersonale, der ikke mener, det er godt for STOL PA |DR/£ET

svage eldre at treene. Men det er ifglge seniorforsker, fysiotera-
peut og ph.d. Nina Beyer helt forkert. Det er netop de allersvageste | _ |d r%t pé en StOI
eeldre, der kan fa den sterste gevinst ved at traene. Nina Beyer un-

derstreger i et kapitel i heeftet betydningen af at tilretteleegge tree- V|be ke P||mark Og
ningen, sa de eeldre far tilbudt den optimale traeningsform og i den

rette dosis. Iszer styrketraening og balancetraeningen har betydning Marglt Veste rgaa rd (red )
for de alleraeldste og de svageste af de eeldre. DAI ISBN 87 990321 1 2

Forskning har i de seneste ar dokumenteret, at det aldrig er for :

sent at leere nyt. Det viser sig, at aldres hukommelse kan treenes 52 Slder, kr- 1 00'
op og at fysisk aktivitet er som mental fithess for hjernen. | et kapi-
tel om den mentale aldring kommer fysioterapeut, idreetsleerer og faglig redakter Vibeke Pilmark og fysioterapeut og
idreetsleerer Lone Wiegaard ind pa fysisk aktivitets betydning for hukommelse, demens og kriser i alderdommen.

Men hvad skal der til for at blive en god instrukter, der kan motivere de eeldre til at treene og blive ved med at vaere
fysisk aktive? Vibeke Pilmark gennemgar relevante undervisningsmetoder, og hvordan man kan tilrettelaegge sin trae-
ning under hensynstagen til formal, indhold og eeldregruppen.

Der er gjort rigtig meget ud af den praktiske del af "Stol pa idraet — idraet pa en stol”. Her kan man finde et utal af
gvelser og aktiviteter, der kan sammensaettes efter deltagernes individuelle behov. De mange flotte fotos gar det
nemt ogsa for den uerfarne instrukter at bruge gvelserne. Fglgende er beskrevet i den praktiske del: opvarmning,
muskeltraening, balancetraening, kredslgbstraening, smidighedstraening, funktionel traening og supplerende traening
med ideer til sma boldspil og andre "legepraegede” aktiviteter. Forfatterne til dette afsnit er udover idraetsleerer Heddy
Lerche, Margit Vestergaard Larsen og Vibeke Pilmark.

”Stol pa idreet — idraet pa en stol” henvender sig farst og fremmest til kursister, der gennemfarer DAI’s instruktgrud-
dannelse inden for stolemotion og motionsvenner, men kan ogsa bruges af andre, der traener svage eldre enten i
forbindelse med genoptreening, pa plejehjem, aftenskoler mv. Man kan lzese mere om DAI’s kurser pa www.dai-
sport.dk

Heeftet kan rekvireres hos DAI pa 43 26 23 81 eller mail: tina@dai-sport.dk, pris 100 kr. plus forsendelse.



