PROJEKT

AKTIVE FZALLESSKABER

Nyhedsbrev - april 2023

Til partnere, deltagere og andre interesserede i projekt Aktive Faellesskaber.

Her folger et nyhedsbrev om igangvaerende og kommende aktiviteter i projektet

God laeselyst! >

INFO OM PROJEKTET

o Projekt Aktive Fallesskaber har sin egen hjemmeside under Odsherred Kommune - Klik her
e Pa Facebook kan du falge og ”synes godt om” projektet her: Aktive Faellesskaber - i Odsherred
e Kontakt gerne brobygger Julie med gode ideer og spgrgsmal: julpr@odsherred.dk, tlf. 23 80 67 77

UDBYTTERIGT NETVARKSM@DE AFHOLDT 17/4

7 foreninger var repraesenteret til det seneste netvaerksmade i Aksen i Asnaes. Her fortalte tre forenin-
ger om de forelgbige erfaringer med samarbejdet med brobygger Julie:

e Flemming fra Ga-fodbold i Hejby IF fortalte, at
kommunens livsstilshold har preavet kraefter med
ga-fodbold. Flere er efterfalgende fortsat, og hol-
det er vokset fra 4 til 14, bade maend og kvinder.
Der traenes enten udendgrs pa graes eller inden-
dars i Borren Hallen og det er bade hardt og sjovt!

e Jessie fra Vig Motion fortalte, at de huser under-
visning og traening af kommunens diabetes- og
livsstilshold. Det er muliggjort med puljemidler til
at forbedre deres undervisnings-faciliteter, bl.a.
en ny projektor. De har ogsa afholdt en event,
hvor ca. 40 cyklede pa indoor-bikes for at samle
ind til den lokale Diabetesforening. Det var en y :
stor succes, og Diabetesforeningen har nu faet 15.700 kroner faremaerket noget med fys1sk aktivitet.

e Ella fra Borren Motion fortalte, at der har vaeret lidt startvanskeligheder med at sta for kommunes
livsstilshold, bl.a. fordi der var flere borgere med skavanker, end de frivillige i traeningscentret var
forberedt pa. Det er derfor gnskeligt, hvis en fysioterapeut kan understgtte de farste gange for at
sikre sig, at traningen passer til borgernes kunnen. Heldigvis har Borren Motion blod pa tanden til
at fortsaette det gode samarbejde med Julie.
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HVORDAN MATCHER VORES FORENING KOMMUNENS HOLD?

Har | som forening brug for inspiration til, hvordan | kan gare det nemmere for malgruppen at blive en
del af jeres tilbud, har vi udarbejdet 5 punkter, der er vaerd at have fokus pa:

1) En tryg velkomst far folk til at komme igen
Mange i malgruppen for Aktive Faellesskaber er ikke vandt til at vaere i en forening og ikke vandt til at veere
fysisk aktiv. Det er et stort skridt bare at melde sig til et tilbud, og derfor skal det vaere trygt at mgde op de
forste gange. F.eks. ved at den samme frivillige er til stede de farste gange.

2) Det sociale faellesskab far folk til at blive
Indtaenk sociale elementer under traeningen. F.eks. vil parvise eller gruppegvelser motivere mange. Og tank
gerne i at der skal vaere tid og rum til en snak og en kop kaffe efter traeningen.

3) Det skal vaere sjovt
Der skal vaere plads til grin og en uformel tone, mens der svedes og prustes. F.eks. ved at indlaegge leg i
traeningen. Der er meget fa mennesker, der ikke har lyst til at lege.

4) Der skal sved pa panden for at det batter
Nar man bliver forpustet, har traeningen gode sundhedseffekter - f.eks. pa blodsukkerregulering og hjerte-
lunge-funktion. Pa ga- og cykelhold kan der f.eks. indlagges nogle minutters intervaller med hurtig-gang
eller spurt - det er mere effektivt end aktiviteter, hvor intensiteten ikke varierer.

5) Hold til saerlige grupper kan skabe tryghed
For nogle er det tiltalende, at holdene er malrettet netop deres udfordringer. Saerligt for overvaegtige kan
det vaere rart at vaere fysisk aktiv med andre, der ligner én selv. Hold kan ogsa vaere malrettet motions-
uvante, hvor gvelserne er simple, og der gores noget ud af det, at vaere pa et hold.

STATUS PA DE FIRE BROBYGNINGSAKTIVITETER

Med Aktive Faellesskabers puljemidler har vi bl.a. stgttet Diabetesforeningen og Hjertefor-
eningen med veste til deres faelles ga-hold. Vi statter gerne andre faelles arrangementer
og aktiviteter pa tvaers af foreninger - men det skal vaere nu, for midlerne kan kun sgges
til og med maj "23. Send en mail til Marie pa mail: af.rigshospitalet@regionh.dk.

Vi arbejder pa at udbrede kendskabet til portalen for flere sundhedsprofessionelle, bade i
kommunen, men ogsa i almen praksis. Hvis din forening ogsa skal vaere synlig med rele-
vante motionstilbud pa den digitale portal, sa hent skemaet her, udfyld og send det til
Julie. Se portalen ved at klikke her.

Julie opbygger lgbende nye samarbejder til foreninger og pa tvaers af foreninger. | maj
skal diabetesholdet pa besag i Petanque-klubben. Hvis din forening ogsa gnsker at fa besgg
af Julie, er | altid velkommen til at kontakte hende. Diabetesforeningen og Julie er ogsa i
dialog om i faellesskab at tage pa besgg i nogle foreninger.

Siden sidst er der opstaet et godt samarbejde mellem LOF Nordvestsjaelland og kommunens
livstilshold med varmtvandstraening pa Baeshgjgaard i Vig. Fire borgere er fortsat pa LOF-
holdet efter at have vaeret pa besagge under deres kommunale forlab.
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