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Projekt Stol pa Idrcet er skud i gang!
Takket veere midler fra Socialministeriet kan Dansk Arbejder Idroetsforbund fortscette udviklingen af troe-
ningstilbud til svage celdre. | samarbejde med ZAldremobiliseringen og udvalgte kommuner, scetter vi den-
ne gang fokus p& et tcettere samarbejde mellem fysioterapeuter og frivillige instruktarer. Formdlet med pro-
jektet er tre-delt:

o At forbedre deltagernes fysiske funktionsevne i labet af 16 ugers intensiv fraening med fysioterapeu-
teri hiemmet.

) Efterfalgende at fastholde funktionsniveauet gennem trcening med frivillige instruktarer (pd hold eller
med motionsven).

o At motivere deltagerne til @geft fysisk akfivitet og livslang motion.

Der er afsat penge til at fglge 150 personer i op til 1 &r, med henblik pd& at kunne dokumentere bdde troe-
ningseffekt og samfundsgkonomiske aspekter.

Projektet vil af stedkomme masser af positive sidegevinster; en aget fokusering p& hele malgruppen og de-
res fraeningsbehov; et bedre netvaerk og samarbejde over fag-

greenser, og ikke mindst en rcekke nye motionshold, der naturlig- %ﬁ

vis kan og skal rumme mange flere end de 150 udvalgte delto- dai
gere.

Kort sagt er projektet en win-win situation for de involverede
kommuner og for DAI, fordi vi fortsat @nsker at vcere pd forkant

med udviklingen indenfor celdreidroet.

Sa langt er projektet...
Der er en samarbejdsaftale i hus med Fredericia Kommune, hvor | s
der ogsd er fundet 10 frivillige. Brugerrddene er involveret, og [ —,

deres gode netvecerk er til stor hjcelp. o R STOI‘ PA IDRET
Der er mundtligt tilsagn om samarbejde med Vejle Kommune,
hvor der ogsd er fundet enkelte frivillige. Projektet har voeret omtalt i sével Vejle Amts Folkeblad (to gange)
som i Fredericia Dagblad (forsiden).

Desuden er Horsens og Esbjerg Kommuner i fcerd med atf overveje deres deltagelse, mens Kolding Kommu-
ne har takket nej, grundet mange sammenloegningsopgaver i 2006.

Der er udarbejdet en projektfolder, der meget kort og pd en populistisk made beskriver projektet, ligesom
der er udarbejdet rekrutteringsmateriale i Vejle og Fredericia til interesserede frivillige.

Der er netop afholdt et feelles m@de mellem de involverede kommuner med deltagelse af Nina Beyer, der
kunne svare p& mange faglige og videnskabelige spargsmdl vedr. forskningsdelen af projektet.

Nytdr 2006

Der er ingen tvivl om at 2006 byder pd masser af spoendende opgaver og udfordringer... Der skal rekrutte-
res og uddannes masser af frivillige, fysioterapeuter skal scette ny traening i gang og gennemfare en
mcengde test og spargeskemainterviews, nye hold vil se dagens lys ligesom friske motionsvenner vil vaere
klar til at g& i aktion. Aller mest spcendende bliver det at fglge udviklingen blandt de deltagerne, der tager
udfordringen op, og siger ja fil at troene flere gange om ugen, og derved "risikere” at blive bedre gdende,
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f& mere energi og overskud i hverdagen, mgde nye mennesker og genopleve gleeden ved en aktiv krop.
Ja, der er stor grund til at anske alle jer ude ilandet en rigtig gloedelig jul og et godt og aktivt nytdr - stol pé
det!

Fakta om faldrisiko

| falge Folkesundhed i Kabenhavn falder hver fredje celdre over 65 ér falder mindst én gang om dret. Ud-
over faktorer som f.eks. fodtgj, kost, medicin og synet spiller den fysiske trceningstilstand en afggrende rolle.
For at forebygge fald er det ngdvendigt at have god en balance og en stor styrke i benmusklerne. Du kan
nemt teste din balance og benstyrke ved at gennemfare testene her p& siden. P& vores hiemmeside
www.dai-sport.dk finder du uddybende beskrivelse og forklaring til festene. Hvis du ikke er tilfreds med resul-
tatet, s& er lgsningen at pdbegynde traening hurtigst muligt.

Test dig selv

Test din balance.

= 4 aoao

Position 1 Position 2 Position 3

St& 10 sekunder i hver af positionerne, som er vist ved fodaftrykkene. Man far et point for hvert sekund, man
kan std i den pdgeeldende position, dvs. maks. 10 point for hver position. Man ber stile efter at f& 30 point i
testen.

Test din styrke i benene.

Test din styrke i benene ved at rejse og scette dig s& mange gange
som muligt p& 30 sekunder.

Hvis du kun kan rejse dig mindre end 8 gange, er din styrke i bene-
ne for lav og bear straks trcenes.

Du befinder dig indenfor normalomrddet, hvis du er:

Alder 60-69 ar: 11-18 gange

Alder 70-79 &r: 10-17 gange

Alder 80-89 dr: 8-15 gange

Kan du rejse dig flere gange end angivet, ligger du over gennem-
snittet for din aldersgruppe.

Figur gengivet fra Senior Fitness Test
med ftilladelse fra FADL's forlag.
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