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1 (Aben) Anbefalinger fra opgaveudvalget En Times Motion Dagligt. Aflevering fra
opgaveudvalg

Sags ID: EMN-2021-01264

Resumé

Kommunalbestyrelsen besluttede pa sit made den 27. maj 2019, dagsordenens pkt. 14, at
godkende kommissoriet for opgaveudvalget En Times Motion Dagligt. Opgaveudvalget er nu klar til
at aflevere resultatet af sit arbejde.

To af de borgere, der har veeret medlemmer af opgaveudvalget, samt formanden og
naestformanden for opgaveudvalget, vil pa vegne af opgaveudvalget praesentere anbefalingerne pa
feellesmadet den 29. marts 2021 med henblik pa, at Kultur- Unge- og Fritidsudvalget,
Bgrneudvalget, Skoleudvalget og Aldre- Social- og Sundhedsudvalget indstiller disse il
Jkonomiudvalget og Kommunalbestyrelsen pa deres mgder i april maned.

Baggrund
Kommunalbestyrelsen besluttede enstemmigt pa sit mgde den 27. maj 2019, dagsordenens pkt.
14, at godkende kommissoriet for opgaveudvalget En Times Motion Dagligt. Kommissoriet er
vedlagt som bilag.
Pa Kommunalbestyrelsens mgde den 26. august 2019, dagsordenens pkt. 17, udpegede
Kommunalbestyrelsen medlemmerne til opgaveudvalget.
Opgaveudvalget har ifglge kommissoriet haft til opgave at:
e Dbidrage til at styrke Gentofte Kommunes indsats med en times motion dagligt.
¢ levere indsigt og viden om de veesentligste faktorer, der kan motivere de mindst aktive
borgere i at bevaege sig en time om dagen.
e identificere de veesentlige aktarer, der kan hjeelpe med, at Gentofte Kommune nar malet
om en times motion dagligt.
o formulere innovative og praktisk realiserbare projekter, der kan afpr@gve nye tilgange til at
skabe beveegelse en time om dagen for udvalgte malgrupper.

Opgaveudvalget har formuleret anbefalinger til, hvordan Gentofte Kommune kan styrke arbejdet
med visionen En Times Motion om Dagen. Som supplement til anbefalingerne er der udarbejdet
understattende inspirationsmateriale bestaende af tre dokumenter; Idebank, Viden og Veerktgjer.
Anbefalinger og inspirationsmateriale er vedlagt som bilag.

Der er, som en del af opgaveudvalgets arbejde, produceret fem film, som for hvert sit omrade
seetter fokus pa bevaegelsesindsatser i Gentofte Kommune. Dels de indsatser, som allerede
eksisterer i Gentofte Kommune, og dels gnsker til nye indsatser og muligheder for at skabe mere
bevaegelse. De fem omrader er 0-6-ars omradet, skolen, unge, seerlige malgrupper samt seniorer.
Filmene er ikke del af afleveringen, men er tiltzenkt at give baggrundsviden. En skriftlig opsamling,
der indeholder links til flmene, er vedlagt som bilag.

Opgaveudvalget har madtes 11 gange. Herudover er der afholdt arbejdsgruppemader i tre
arbejdsgrupper med fglgende temaer:

e Unge og foreningsliv — hvordan kan vi udforme bevaegelsesmiljger i idraetsforeningerne
tilpasset unge?

e Smabgrnsforeeldre — hvordan kan vi tilbyde fleksible og let tilgaengelige aktiviteter, som
kan passes ind i en travl hverdag?
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e Seniorer — hvordan kan vi tilbyde bevaegelsesaktiviteter i overgangen fra arbejdsliv til
pension og pa den made bade forebygge sygdom og understgtte sociale relationer?

Deltagerne pa arbejdsgruppemgderne var medlemmer af opgaveudvalget, borgere, eksperter,
repraesentanter for idreetsforeninger og -organisationer samt embedsmaend. Draftelserne pa
arbejdsgruppemgderne er efterfglgende blevet preesenteret pa opgaveudvalgsmgderne og har
bidraget til at kvalificere drgftelserne i opgaveudvalget.

Arbejdsgrupperne har bl.a. bidraget til udviklingen af tre pilotforsgg, som skulle afprgves som en

del af opgaveudvalgets proces. To blev imidlertid udskudt sa meget af Corona, at det endnu ikke
har veeret muligt at indsamle erfaringer herfra. De planlaegges igangsat nar det igen kan lade sig

gere. Det sidste — foraeldretraening — blev afviklet i efteraret 2020, og erfaringerne peger pa, at en
udvidelse af projektet vil kunne fa flere smabgrnsforeeldre til at bevaege sig mere.

Integrationsradet, Seniorradet, Folkeoplysningsudvalget, Handicapradet og Grent Rad er blevet
orienteret om arbejdet i Opgaveudvalget En Times Motion Dagligt og har bidraget pa forskellig vis
med viden, ideer og betragtninger.

Integrationsradet bidrog med betragtninger om de vilkar og behov, der isaer kan identificeres i
radets malgruppe. Det er vigtigt at skabe relationer og gennem personlige introduktioner give et
overblik over muligheder for bevaegelse i Gentofte. Det kraever en seerlig indsats at inspirere
familier med anden etnisk baggrund end dansk til, hvad de kan foretage sig med deres barn i fx
weekender og ferier. Det har stor betydning at blive taget i handen og guidet af fx naboer, skolen
eller en ven, da det godt kan vaere utrygt at deltage i fritidsaktiviteter med bevaegelse, hvis man
ikke er vant til det.

Der blev ogsa peget pa, at det kreever nyteenkning, nar de unge skal motiveres, men at det
samtidig giver mening at huske de gode erfaringer med fritidspas, gode rollemodeller og
engagerede lzerere. Iszer skolen er en vigtig arena for at udbrede gode bevaegelsesvaner, og
indsatsen med En times motion i skoletiden bgr fortsat styrkes. Bevaegelse i skolen kan ogsa
fungere som inspiration til foraeldrene.

Handicapradet har indgivet hgringssvar (vedlagt som bilag) og opfordrer til, at der i forhold til
borgere med handicap fokuseres pa @get inklusion i eksisterende idreetsfeellesskaber. Derudover
anfgrer Handicapradet, at der er borgere, som ikke har mulighed for at dyrke motion pa egen hand.
Der bar derfor tilfares ressourcer til indsatser, der understgtter denne gruppes motionsaktiviteter.

Grgnt Rad blev inviteret til en preesentation af anbefalingerne fra opgaveudvalget En Times Motion
Dagligt. De deltagende medlemmer gav udtryk for bred interesse for pejlemaerker og principper.
Der er iseer sammenhaeng med Grgnt Rads omrade og "Bevaeg dig — i byen”, hvor fokus er pa
brugen af natur og byens rum. Forskellige tiltag, sammenhaenge med @vrige indsatser og
udviklingsmuligheder blev drgftet.

Seniorradets medlemmer har faet anbefaling, idekatalog, viden og veerktgjer tilsendt. Radet har
ikke yderligt input til materialet, men bakker op om anbefalingen og ser frem til, at indsatserne skal
implementeres.

Folkeoplysningsudvalget drgftede pa et mgde anbefalingerne og glaeder sig over arbejdet og den
implementering, der efterfalgende skal ske. Folkeoplysningsudvalgets samlede vurdering er, at
resultatet er godt. Hver enkelt af interessegrupperne i Folkeoplysningsudvalget har hver isaer haft
forskellige kommentarer. Det samlede hgringssvar er vedlagt som bilag.
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Radenes kommentarer vil indga i tilretteleeggelsen af konkrete tiltag i den fremtidige indsats under
En Times Motion Dagligt, ligesom radene i trdd med deres gnsker vil blive inviteret til at bidrage til
realiseringen af denne.

Indstilling
Barn og Skole, Kultur, Unge og Fritid indstiller

Til Kultur-, Unge- og Fritidsudvalget, Bgrneudvalget, Skoleudvalget, Zldre-, Social- og
Sundhedsudvalget, @konomiudvalget og Kommunalbestyrelsen:

At anbefalingerne fra opgaveudvalget vedtages.

Tidligere beslutninger:

Bilag

1. Kommissorium En Times Motion Dagligt (3853058 - EMN-2021-01264)
2. En times motion om dagen (3859942 - EMN-2021-01264)

3. Idébank - En Times Motion om Dagen (3853019 - EMN-2021-01264)
4. Viden - En Times Motion om Dagen (3853020 - EMN-2021-01264)

5. Veerktgjer - En Times Motion om Dagen (3853018 - EMN-2021-01264)
6. Opsamling fra film (3853043 - EMN-2021-01264)

7. Hgringssvar fra Handicapradet (3853027 - EMN-2021-01264)

8. Hagringssvar fra Folkeoplysningsudvalget (3862121 - EMN-2021-01264)

2 (Aben) Godkendelse af forslag til kommissorium for opgaveudvalget Unges trivsel -
sammen og hver for sig

Sags ID: EMN-2021-01136

Resumé

Udkast til kommissorium for opgaveudvalget Unges trivsel — sammen og hver for sig foreleegges
Kultur-, Unge- og Fritidsudvalget, Barneudvalget, Skoleudvalget og Aldre-, Social- og
Sundhedsudvalget.

Kommissoriet behandles i Kultur-, Unge- og Fritidsudvalget, Bgrneudvalget, Skoleudvalget og
/Eldre-, Social- og Sundhedsudvalget pa et faellesmade den 29. marts 2021 og derefter pa
@konomiudvalgets og Kommunalbestyrelsens mader i april 2021.

Baggrund

Kommunalbestyrelsen besluttede pa sit made den 25. januar 2021, dagsordenens punkt 10, at
udpege to kommunalbestyrelsesmedlemmer til at indga i forberedelsen af kommissoriet for
opgaveudvalget Unges trivsel — sammen og hver for sig.

Andreas Weidinger og Niels Lund blev enstemmigt udpeget til at indga i forberedelsen af

kommissoriet. Andreas Weidinger og Niels Lund har i samarbejde med forvaltningen udarbejdet
vedlagte udkast til kommissorium.
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Det fremgar af Ungdomsprofil 2020 — Gentofte Kommune, at den praestations- og
perfekthedskultur, der gar sig geeldende i Gentofte Kommune pa godt og ondt, kan veere
medvirkende, til at unges trivsel saettes under pres. At zendre en kultur kraever indsatser, der er
udviklet i samspil mellem alle aktgrer i og omkring unges liv — ikke mindst unge selv.

Opgaveudvalget Unges trivsel — sammen og hver for sig skal derfor arbejde med, hvordan
relevante aktgrer i unges liv sammen kan skabe gode rammer, der kan stgtte og styrke unge |,
sammen og hver for sig, at handtere preestations- og perfekthedskulturen pa godt og ondt — med
henblik pa at @ge trivslen blandt unge i Gentofte Kommune.

Opgaveudvalget skal i deres anbefalinger forholde sig til, hvordan politikere, forvaltning, skole,
foreeldre, kultur- og fritidstilbud og andre faellesskaber samt unge selv kan bidrage til at skabe gode
rammer for unges trivsel.

Opgaveudvalget skal ogsa bergre de forventelige falgevirkninger af den nuvaerende Corona-
situation, i relation til udvalgets formal.

Anbefalingerne skal vaere malrettet unge i alderen 13 — 25 ar, hvilket er en bred og varieret
malgruppe med meget forskellige vilkar og forudsaetninger for at trives.

Opgaveudvalget skal i sit arbejde blandt andet tage afsaet i evidens og erfaringer fra andre
kommuner, samtidig med at relevante metoder og forskning inddrages.

Opgaveudvalget foreslas sammensat af 5 medlemmer af Kommunalbestyrelsen samt 10 borgere.
Se udkast til kommissorium og bilag vedrgrende identifikation af interesserede borgere.
Opgaveudvalgets arbejde foreslas pabegyndt 3. kvartal 2021 og afsluttet i 2. kvartal 2022.

Indstilling

Andreas Weidinger, Niels Lund og Bgrn og Skole, Kultur, Unge og Fritid indstiller
Til Kultur, Unge- og Fritidsudvalget, Bgrneudvalget, Skoleudvalget, ZAldre-, Social- og
Sundhedsudvalget, @konomiudvalget og Kommunalbestyrelsen:

At udkast til kommissorium vedtages.

Tidligere beslutninger:

Bilag

1. Kommissorium for opgaveudvalget Unges trivsel - sammen og hver for sig (3856161 - EMN-
2021-01136)

2. Notat om identifikation af interesserede borgere - Unges Trivsel (3850187 - EMN-2021-
01136)

3 (Aben) Underskrift
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Sags ID: EMN-2021-00493

Baggrund
Tidligere beslutninger:

Bilag
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GENTOFTE KOMMUNE Udkast

KOMMISSORIUM FOR OPGAVEUDVALG

EN TIMES MOTION DAGLIGT

1. BAGGRUND OG FORMAL

Gentofte Kommune vurderer, at bevaegelse er sa vaesentligt for det gode liv, at vi gnsker, at alle borgere er fysisk aktive
en time om dagen.

Motion og bevaegelse er en vaesentlig del af et godt liv. Bdde i forhold til udvikling af en staerk krop, men i ligesa hgj grad
som omdrejningspunkt for vigtige sociale feellesskaber. Fysisk aktivitet sammen med andre og pa egen hand er en
central faktor, der bidrager til glaede, livskvalitet, fysisk og psykisk velbefindende.

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at bgrn mellem 5 og 18 ar er fysisk aktive mindst en time om dagen med perioder med
moderat til hgj intensitet af minimum 10 minutters varighed. Voksne bgr vaere fysisk aktive mindst en halv time om
dagen, heraf to gange om ugen med hgj intensitet, ogsa minimum i perioder 4@ 10 minutter. Fysisk aktivitet udover det
anbefalede vil medfgre yderligere sundhedsmaessige fordele.

Fysisk aktivitet er alle former for bevaegelse, der gger energiomsaetningen. Det kan bade vaere ustruktureret aktivitet
og mere bevidst malrettet, regelmaessig traening. Det vil sige, at den anbefalede fysiske aktivitet godt kan indga som en
del hverdagen og ens vanlige ggremal.

Det kraever derfor ikke ngdvendigvis, at man dyrker sport eller gar i et fitnesscenter. Fysisk aktivitet er ogsa at cykle eller
ga til arbejde og supermarked, at tage trappen, at udfgre fysisk anstrengende havearbejde, at ggre rent eller at lege
aktivt med bgrn mv.

Udviklingen er i mange ar gdet mod at flere har en stillesiddende dagligdag uden tilstraekkelig bevaegelse. Det skaber
udfordringer pa kort sigt i forhold til sundhed og trivsel og nedsatter pa langt sigt de gode levear i alderdommen.
Eftersom vi lever laengere, har det en stor effekt pa de offentlige udgifter til pleje og sundhedsbehandling.

Gentofte Kommune vedtog i 2012 en politisk vision om, at alle bgrn og unge mellem 0 og 18 ar skulle veere fysisk aktive
en time om dagen. Denne blevi2017 udvidet til at geelde alle borgere uanset alder. Det er en ambitigs vision, der laegger
op til strategiske greb i kommunale institutioner, skoler, plejecentre mv. med henblik pa at tilrettelaegge strukturer, der
understgtter mere bevaegelse. Samtidig skal visionen ogsa fungere som inspiration til alle voksne borgere, og skabe
bevidsthed om muligheder og give anledning til at treeffe valg om en aktiv livsstil.

Gentofte Kommune har et serligt ansvar for at skabe rammerne for det gode bgrne- og ungeliv, som skal veere
fundamentet for et sundt voksenliv. Pa skole- og dagtilbudsomradet har medarbejdere udviklet deres kompetencer med
udgangspunkt i det aldersrelaterede traeningskoncept, saledes at bevaegelsestiltag malrettes de enkelte alderstrin. Bade
i skole og dagtilbud arbejdes der pa at integrere fysisk aktivitet bedre i hverdagen.

Voksne borgere i Gentofte Kommune tager som udgangspunkt selv ansvar for deres sundhed og trivsel. Gentofte
Kommune understgtter mulighederne for en fysisk aktiv livsstil ved at vedligeholde og udvikle rammerne, hvor
aktiviterne foregar. Der er gode rammer for at vaere fysisk aktiv, og der er muligheder for aktiviteter bade via
idreetsforeningerne savel som pa egen hand. Der er sdledes et mangfoldigt udbud af beveegelsestilbud, et stzerkt
foreningsmiljg, et bredt udbud af fitnesscentre og mange grgnne omrader med plads og mulighed for fysisk aktivitet.



GENTOFTE KOMMUNE Udkast

Til trods for de mange muligheder er en stgrre andel af borgerne ikke aktive en time om dagen. Det geelder dels de 25
% af borgerne som slet ikke er aktive, men det galder ogsa en stor del af de 75 % allerede aktive.

Underspggelser?® af aktivitetsniveauet i Gentofte Kommune viser, at 83 % af bgrnene betegner sig selv som fysisk aktive.
Samme geelder for omkring 75 % af de voksne borgere. De mindst aktive aldersgrupper findes blandt teenagere,
smabgrnsforaeldre (30-39-arige), zeldre (65 ar +) samt personer uden uddannelse eller med en erhvervsfaglig
uddannelse.

Formalet med opgaveudvalget er, at bidrage til at alle borgere i Gentofte Kommune er fysisk aktive en time om dagen,
og at bevaegelse er en integreret del af hverdagen.

Opgaveudvalget kan bade fokusere pa handlemuligheder i regi af indsatsomrader i kommunale institutioner samt
muligheder for at pavirke adfeerd og valg blandt borgere gennem ikke-kommunalt regi, f.eks. idraetsforeninger,
selvorganiseret aktivitet og pa arbejdspladser.

Udvalget skal beslutte, hvilke malgrupper de szerligt vil fokusere pa, fx kan man tage udgangspunkt i de malgrupper,
som vi har viden om er de mindst aktive, dvs. teenagere i udskolingen og pa ungdomsuddannelser, sma bgrn og deres
forzeldre, ldre eller personer uden uddannelse eller med erhvervsfaglig uddannelse.

2. UDVALGETS OPGAVER

e  Opgaveudvalget skal bidrage til at styrke Gentofte Kommunes indsats med En times motion dagligt.

e  Opgaveudvalget skal levere indsigt og viden om de vaesentligste faktorer, der kan motivere de mindst aktive
borgere i at bevaege sig en time om dagen.

e Opgaveudvalget skal identificere de vaesentlige aktgrer, der kan hjaelpe med at Gentofte Kommune nar malet
om en times motion dagligt.

e Opgaveudvalget skal formulere innovative og praktisk realiserbare projekter, der kan afprgve nye tilgange til
at skabe bevaegelse en time om dagen for udvalgte malgrupper.

3. SAMMENSATNING AF UDVALGET

Opgaveudvalget nedszettes af Kommunalbestyrelsen under Kultur-, Unge- og Fritidsudvalget, Skoleudvalget samt £ldre,
Social- og Sundhedsudvalget i henhold til § 17, stk. 4, i lov om kommunernes styrelse.

Opgaveudvalget bestar af falgende medlemmer:
5 medlemmer fra Kommunalbestyrelsen.

10 borgere fordelt saledes:
e  Enungunder 25 ar, der tidligere har veeret regelmaessig fysisk aktiv men ikke laengere er det
e Enungunder 25 ar, der har genoptaget regelmaessig fysisk aktivitet
e To borgere (25-65 ar), der kender til udfordringer med at opretholde en hverdag med regelmaessig fysisk
aktivitet

! Det fplgende er baseret pa disse underspgelser: Evaluering af Gentofte Kommunes Idraets- og bevaegelsespolitik (IDAN,
2016), Sundhedsprofil for Region Hovedstaden og kommuner 2017 (Region Hovedstaden, 2018), Danskernes Sports- og
Motionsvaner 2016 (IDAN, 2017) samt Sport og Motion i Gentofte Kommune — Bevag dig for livet benchmark-
undersggelse (Bevaeg dig for livet, 2018).



GENTOFTE KOMMUNE Udkast

e En borger (65+), der er regelmaessig fysisk aktiv

e  En borger (65+), der ikke er regelmaessig fysisk aktiv

e Enforzelder med bgrn i dagtilbud eller indskoling, som kender til vanskeligheden ved at kombinere
regelmaessig fysisk aktivitet og familieliv

e En foraelder, som kender til vanskeligheden ved at fastholde pre-teenagere i en hverdag med regelmaessig
fysisk aktivitet

e  En borger, der har arbejdet med rekruttering og fastholdelse i en idraetsforening

e En borger, der har arbejdet med at skabe gode rammer for fysisk aktivitet i udskolingen eller pa en
ungdomsuddannelse

Kommunalbestyrelsen udpeger formand og naestformand for opgaveudvalget.

Sekretariatsbetjeningen koordineres af direktgr for Bgrn og Skole, Kultur, Unge og Fritid.

4. UDVALGETS ARBEJDSFORM

Opgaveudvalget tilretteleegger selv sin arbejdsform indenfor rammerne af styrelsesloven, Styrelsesvedtaegten for
Gentofte Kommune samt Kommunalbestyrelsens beslutninger. Formandskabet sikrer den ngdvendige sammenhaeng til
de gvrige opgaveudvalg herunder serligt opgaveudvalget om Unges Sundhed og Trivsel samt opgaveudvalget for
Fremtidens Transport og de staende udvalgs arbejder.

Opgaveudvalget skal orientere sig i Idreets- og beveegelsespolitikken, Gentofte i Beveaegelse,
visionskommunesamarbejdet med DIF og DGl Storkgbenhavn samt En Ung Politik. Derudover skal der veere
opmaerksomhed pa relevante temaer under Bgrneudvalget samt Erhvervs-, Beskaeftigelses- og Integrationsudvalget.

Pa udvalgets fgrste mgde fremlaegges forslag til mgdeplan.

Udvalget skal tage stilling til, hvordan de vil involvere borgere, foreninger, videnspersoner mv., der ikke er medlemmer
af udvalget, i udvalgets opgave.

Opgaveudvalget skal komme med forslag til, hvordan borgerne i Gentofte Kommune aktivt kan bidrage til at realisere
de tiltag, som opgaveudvalget foreslar.

Opgaveudvalget skal overveje, hvordan de teknologiske muligheder kan udnyttes i Igsningen af udvalgets opgave,
samt hvordan udvalget kan anlagge en innovativ tilgang til Igsningen af opgaven.

5. TIDSPLAN

Opgaveudvalgets arbejde pdbegyndes 3. kvartal 2019 og afsluttes i 4. kvartal 2020.

6. DKONOMI

Udgifter i forbindelse med opgaveudvalgets arbejde afholdes indenfor eksisterende budget.
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Bevaeg dig i Gentofte

Opgaveudvalget En Times Motion Dagligt har udarbejdet anbefalinger til at
skabe mere bevaegelse i Gentofte Kommune. Udvalget fik stillet til opgave
at bidrage til at styrke Gentofte Kommunes indsats om visionen

En Times Motion om Dagen.

En del af opgaven er at levere viden og indsigt om de vaesentligste akterer og motiverende
faktorer for bevaegelse og formulere forslag til projekter, der kan afpreve nye tilgange til at
skabe bevaegelse.

Anbefalingerne er bygget op om tre pejlemaerker og tre principper
* Pejlemaerkerne satter fokus pa, hvad vi kan gere for at skabe mere bevaegelse.

Opgaveudvalget anbefaler, at pejlemaerkerne danner grundlag for de fremtidige politiske
prioriteringer i arbejdet om En Times Motion om dagen.

e Principperne fortaeller os, hvordan vi metodisk kan arbejde med pejlemaerkerne.
Opgaveudvalget anbefaler, at principperne indgar i sma savel som store tiltag.

Bevaeg dig

Pejlemaerker

... hver dag ... med andre ... ibyen

Principper

Gor det enkelt

Find lysten Sog samarbejdet

Tre pejlemaerker saetter
retning for arbejdet med
bevaegelse i Gentofte
Kommune, pa arbejds-
pladser ogi civilsamfundet.

Tre principper kan
anvendes pa tveaers af
pejlemarkerne og bruges
til inspiration, uanset om
det er foreninger, familier,
institutioner eller arbejds-
pladser, som ensker at
skabe mere bevaegelse.

Find inspiration
i opgaveudvalgets

o Idekatalog
e Viden

o Vaerktojer

En times motion om dagen 3



Opgaveudvalget anbefaler, at Gentofte Kommune sikrer, at der arbejdes opmaerksomt med
visionen bredt i organisationen. Hvis vi skal motivere og pavirke alle borgere, skal vi ogsa
tenke bevagelseselementet ind i mange lesninger og tilbud. Ansvaret hviler ikke kun pa
institutioner og medarbejdere, men ogsa pa foreningsliv, organisationer og hver enkelt
person i Gentofte Kommune. Visionen gaelder for alle uanset alder og udgangspunkt og skal
inspirere til, at vi alle taenker bevaegelse ind i vores hverdag.

Vi skal have sarligt fokus pa

Opgaveudvalget har valgt, at der i ferste omgang skal vaere fokus pa unge, smaberns-
forzeldre og seniorer. | disse tre livsfaser er der et stort antal, som kun bevaeger sig lidt.
Der er her behov for en saerlig opmaerksomhed i forhold til at etablere og fastholde
gode vaner.

Unge (12-25 ar)

For at grundlagge et liv med gode bevagelsesvaner

De fleste unge har gode erfaringer med bevaegelse i den organiserede idraet, men begynder
at prioritere anderledes i hverdagen. Opgaveudvalget ser et potentiale i at udforme bevae-
gelsesmiljoer tilpasset unge.

Smabernsforaldre (30-45 ar)

For at give plads til bevaegelse i en travl hverdag

Det eridenne aldersgruppe, hvor faerrest er aktive. Mange har travlt med at veere forzeldre
og fa hverdagen til at haenge sammen. Opgaveudvalget ser et potentiale i at tilbyde fleksible
og let tilgaengelige aktiviteter, som kan passes ind i en travl hverdag.

Seniorer (60+ ar)

For at understotte en livsfase med fallesskab og overskud

Livsfaseskift er ofte en god anledning til at starte nye vaner. Opgaveudvalget ser saledes et
potentiale i at fokusere pa bevaegelsestilbud i overgangen fra arbejdsliv til pension og pa
den made bade forebygge sygdom og understette sociale relationer.

69%

af eleveri7.-9. klasse
i Gentofte Kommune
garienidraetsfor-
ening mindst en gang
om ugen.

Kilde 1

6%

af danske piger pa

15 ar lever op til anbe-
falingen om en times
daglig fysisk aktivitet
ved moderat til hoj
intensitet.

Kilde 2

Bevaeg digi Gentofte



En ambities og
nedvendig vision

Visionen er, at alle i Gentofte Kommune skal bevaege sig en time om dagen.

Gentofte Kommune har i mange ar arbejdet for at styrke rammerne for bevaegelse i kom-
munen. Kommunens borgere er blandt nogle af Danmarks mest aktive. Alligevel er der en
stor udfordring i at fa alle til at bevaege sig ofte nok. Flere skal bevaege sig mere, og vejen
dertil er baseret pa indsatser pa mange niveauer. Vi skal samarbejde bredt, afpreve nyt og
taenke innovativt.

Bevaegelse hele livet er vigtigt for trivsel. Fysisk aktivitet, idraet og motion skaber staerke
faellesskaber og sociale relationer, overskud og energi til hverdagen. Ud over glaeden ved at
vaere del af et faellesskab giver et aktivt liv med fysisk aktivitet en staerk krop og bidrager til
sundhed — bade mentalt og fysisk.

Samfundet er i stigende grad indrettet til inaktivitet. Det er en udfordring, fordi vores krop
har behov for og er skabt til fysisk aktivitet. Mangel pa bevaegelse eger risikoen for en lang 2 57
raekke sygdomme og mindsker antallet af gode levedr. Der er derfor gode grunde til at skabe o
mere bevaegelse i hverdagen.

af voksne i Gentofte
Kommune er ikke

Vi har alle et ansvar for at treffe de gode valg rfgt?'mae“igt fysisk
aktive.
Gentofte Kommune kan tilrettelaegge strukturelle tiltag, skabe gode rammer for bevaegelse, Kilde 3

invitere og inspirere til aktiviteter og faellesskaber med idraet og fysisk aktivitet. Men hvert
enkelt individ og hver familie har ogsa et ansvar for at skabe og fastholde en hverdag, hvor
bevaegelse er et fast og naturligt element.

Det kan geres pa et utal af mader, hvad enten det er en tur i skoven eller holdsport. Det, der
giver glaede, har vi lettere ved at fa gjort. Derfor skal vi alle tage udgangspunkt i vores egne
praeferencer og livssituation og aktivt tage stilling til, hvordan vi bedst muligt far flettet
(mere) fysisk aktivitet ind i vores liv.

Hvem er vi?

Visionen om En Times Motion om Dagen kan kun leftes, hvis vi arbejder sammen. 'Vi' er
borgere, politikere, foreninger, institutioner, oplysningsforbund og arbejdspladser, som alle
hver isaer og sammen har muligheden for at skabe mere bevaegelse i hverdagen.

Bevaeg digi Gentofte



Hvorfor er motion vigtigt?

Fra det nyfedtes barns forste vejrtraekning er kroppen et fantastisk instrument til sansning
og oplevelse af verden. | de ferste 18 levear er mennesket i rivende udvikling og tilegner sig
komplekse faerdigheder. Ferst skal der styr pa grovmotorik, balance og de grundlaeggende
faerdigheder som at ga, hoppe og kaste. Dernaest udvider aktiviteterne sig til idraet, bold-
sport og mere specialiserede bevagelser som fx cykling og ketchersport. | puberteten

a&ndrer kroppen sig, og herefter er det vigtigt med aktiviteter, som giver kondition og styrke.

De forste 18 ar danner grundlag for en staerk krop, som skal baere os gennem livet. Det
bedste, vi kan gere for vores krop, er at bruge den — hver dag, hele livet

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at bern under 18 ar er fysisk aktive mindst en time om dagen
og voksne mindst 30 minutter om dagen.

| Gentofte Kommune er malet en times motion om dagen for alle. Nyere forskning viser, at
30 minutter ikke er nok for personer, der har 8 timers stillesiddende arbejde. For at fa en
sundhedsmaessig effekt er det nedvendigt med en times bevaegelse.

Motionsaktivitet i Gentofte

Procent
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Dyrker du normalt idraet eller motion? Kilde 3

En Times Motion om
Dagen er en invitation
og en nedvendighed.

Det er et feelles anliggen-

de, som vi alle skal arbejde

med,

med mere livsglaede og
staerkere sociale fzlles-

og som belennes

skaber.

17%

af barn i Gentofte
Kommune er ikke
regelmaessigt aktive.

Kilde 3

Bevaeg dig i Gentofte
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Motion er mange ting

Motion skal opfattes bredt og dakker over alle de aktiviteter, som udfordrer, stimulerer og
holder vores krop i gang. Det er lige fra motorisk traening, leg, bevaegelse, fysisk aktivitet til
idraet og sport i varierende grad afhaengig af livsfaser.

Viskal alle indrette vores liv med bevaegelse som en fast bestanddel, hvad enten vi cykler il
arbejde, gar lange ture eller spiller fodbold med vennerne.

Uheldigvis er det i dag nemmere at vaere inaktiv end nogensinde for. Vores hverdage i sko-
len, pa arbejdet og endda i fritiden er indrettet med meget begraenset bevaegelse.

Ved at identificere lesningsforslag og fremhaeve nogle af de tiltag, der kan gere en forskel, er
malet med visionen, at motivere og gere det sjovt og uundveerligt at bevaege sig hele livet.

Der er stor forskel pa typen af aktivitet i forskellige livsfaser. Det er de faerreste, der fastholder
den samme idraet eller bevaegelsesmenster et helt liv. Pa samme made har vi ogsa forskellige
forudsaetninger, fx saetter et liv med fysisk eller psykisk handicap nogle sarlige rammer for
bevagelse. Visionen skal tilpasses alle malgruppers egne muligheder for fysisk aktivitet.

Der er ligeledes stor variation i praeferencer, og hvis alle skal have et liv med fysisk aktivitet,
skal vi tage stilling til, hvad der motiverer og giver glaede i forskellige malgrupper og livsfaser.

| leg
Motion er m

mange ting

sevagelse [ G

BevaegdigiGentofte 7



o< Pejlemarker

Tre pejlemaerker saetter retning for arbejdet med bevaegelse
i Gentofte Kommune, pa arbejdspladser og i civilsamfundet.

Opgaveudvalget anbefaler, at pejlemaerkerne danner grund-
lag for de fremtidige politiske prioriteringer i arbejdet med
En Times Motion om Dagen.

En times motion om dagen 8



Bevaeg dig — hver dag

Alle i Gentofte Kommune skal inspireres til hverdagsbevaegelse.

Gode bevagelsesvaner skal integreres i hverdagsaktiviteter, fremfor at kraeeve mere tid i en
travl kalender. Med enkle &ndringer kan vi gere de aktiviteter, vi allerede har, mere aktive.
Fx aktiv transport, motion pa arbejdspladsen, bevaegelse i skoler og institutioner, rengering
og havearbejde, hundeluftning, lege med bernene mv.

Anbefalede indsatser
e Motivér til lesninger, der skaber motion i og omkring arbejdspladsen

e Styrk samarbejdet om foreningsforleb i skolerne ved en staerk koordinerende struktur

® Udnavn bevagelsesvejledere pa hver skole, der understetter og er med til at sikre en
times daglig fysisk aktivitet i skolen

e Stimuler udviklingen af udeskoler for at skabe mere bevaegelse i skoledagen

¢ Nedsaet ungepanel, der skal idégenerere og konsulteres ift. at afpreve initiativer for at
skabe mere bevaegelse blandt de 12-25 arige

e Inspirér til nye gode bevaegelsesvaner i pensionsalderen ved at satte fokus pa vigtighed
og effekt af bevaegelse fx gennem oplysningskampagner

©
r\I
[N

Gode vaner er en del af
hverdagen.



Bevaeg dig — med andre

Alle i Gentofte Kommune skal have adgang til bevaegelsesfaellesskaber. N @ ,

Feellesskabet betyder meget for at, vi fastholder vores bevaegelsesaktiviteter. Forskellige O
typer af fellesskaber taler til forskellige borgere. Det er derfor vigtigt at stette bdde for-
eninger og nye faellesskabsformer. For alle aldersgrupper gaelder det, at det ofte er en per-

sonlig invitation fra en ven, der far os med i et nyt faellesskab. Det er derfor vigtigt, at vi alle
tager et ansvar og inviterer vores omgangskreds til bevaegelsesfallesskaberne.

Anbefalede indsatser /

e Skab en struktureret kobling fra genoptraening til idraetsforening for at fastholde gode O
bevaegelsesvaner

* Gor det nemt at invitere en ven med. Afhold arligt 'Invitér en ven'-ugen, kleed foreningerne
pa til at modtage nye medlemmer, og ger det fordelagtigt at tiltraekke nye medlemmer

¢ Arbejd med og udvikl fleksible ungemiljoer i idraetsforeningerne blandt andet med afsaet i
opgaveudvalgets anbefalede retningslinjer for gode ungemiljoer i idraetsforeningerne Der er mange former for
faellesskab.
¢ Udvid foreningsfaellesskabet med gode bevaegelsestilbud for foraeldre, mens bernene
dyrker deres fritidsaktiviteter

¢ Afhold arligt bevaegelsesevents for seniorer, som inspirerer til at indga i nye bevaegelses-
faellesskaber

e Etabler ordning med bevaegelsesvenner, som understotter, at flere seniorer bevaeger sig
regelmaessigt



Bevaeg dig —i byen

Alle i Gentofte Kommune skal kunne veaere aktive i byens rum.

Vores omgivelser har indflydelse pad vores adfaerd og vores valg. Byens indretning kan derfor
medvirke til mere bevaegelse i hverdagen. Der er allerede en tendens til at flere gerne vil dyr-
ke motion udenders. Gentofte Kommunes byrum skal i hejere grad understotte hverdags-
bevaegelse og udenders idraet. For at fremme en aktiv livsstil i byens rum skal vi synliggere
og lebende forbedre dem.

Anbefalede indsatser

¢ Indret byen med omrader til spontan bevagelse for alle aldre, med kombination af
styrketraening, legeplads og sociale opholdssteder

® Brug nudging* til at skabe mere bevaegelse i offentlige og private bygninger

¢ Skab gode rammer, der motiverer til aktiv transport til skole og arbejde

e Skab synlighed om bevagelsesmuligheder i grenne omrader, stisystemer og langs kysten

e Aktiver udenders traeningsanlaeg og baner mv. med dbne inspirationsarrangementer
(i samarbejde med det organiserede idraetsliv)

* Nudging forstas som et keerligt pufi den rette retning. Det er tiltag, der med afsaet i adfaerdsforskning skal fa folk til at

&ndre handlemenstre. Fx kan man placere trappen i naturlig forlaengelse af faerdsel og elevator/rulletrappe lengere vaek.

Byen skal invitere til
bevaegelse.



s« Principper

Tre principper inspirerer til, hvordan vi kan skabe mere
bevaegelse.

Vi kan anvende principperne pa tveers af pejlemaerker, og vi
kan bruge dem til inspiration, uanset om det er foreninger,
familier, institutioner eller arbejdspladser, som @nsker at
skabe mere bevaegelse.

Opgaveudvalget anbefaler, at principperne indgar i sma
savel som store tiltag.

En times motion om dagen 12



Find lysten

Princippet Find lysten peger pa, at vi alle bliver motiveret af forskellige ting.
Derfor er der ogsa stor variation i, hvad der motiverer os til en hverdag med
fysisk aktivitet.

For nogle er det fellesskabet og den faste struktur, der fastholder. For andre er fleksibilitet
afgerende. Nogle bliver motiveret af konkurrence, andre af leg og sjov, og for nogle er malet
med bevaegelse en bedre sundhed. For rigtig mange har det stor effekt at blive inviteret af
omgangskredsen.

De fleste af os motiveres af en kombination af fire faktorer:
® Onsket om sundhed og en staerk krop

¢ Fzllesskab og samvar med andre mennesker

¢ Forbedring af kompetencer

® Oplevelsen af sjov og glaede

Hvordan finder vi lysten? Nar vi i Gentofte Kommune planlagger nye tiltag, arbejder vi med
de fire motivationsfaktorer, fordi lysten skal drive vaerket.

Der er stor forskel i vaegtningen af motiverende faktorer gennem livets faser
® For mange unge er det isaer ensket om at forbedre sit udseende, oplevelsen af at forbedre
sin kunnen og at have det sjovt som motiverer,

e | forzeldre-fasen handler det for flere om at bruge bevagelsen til at forebygge kroppens
skavanker og at fa plads til 'mig-tid'

¢ Senereilivet bliver det for mange mere motiverende at bevaege sig for at forbedre sin
generelle sundhedstilstand og for at indgad i sociale faellesskaber



Gor det enkelt

Princippet Gor det enkelt anviser vejen fra intention til handling. Stort set
alle ved, at det er sundt og godt at bevaege sig. Rigtig mange ensker ogsa at
bevaege sig mere, men alligevel vinder sofaen.

Det er kraevende og sveert at fa nye vaner. Overgangen fra beslutning til handling kan
hjzlpes pa vej af tre pointer inden for adfaerdsdesign: Identificér og afmontér barrierer,
konkretisér og opdel i sma skridt.

Hvordan ger vi det enkelt? Nar vi i Gentofte Kommune vil gere det enkelt, arbejder vi med
de tre pointer. Vi tilrettelzegger aktiviteter, der er sa tilgeengelige og attraktive, at det bliver
lettere at komme i gang.

Identificér og afmontér barrierer
Vi skal forsta baggrund og kontekst for at afdaekke barriererne og skabe de rette lesninger.
Fx mangel pa ekonomi, tid, erfaring eller en at folges med.

Konkretisér

Vi skal oversaette En Times Motion om Dagen til konkrete adfaerdsmal. Gennem visuel
og tydelig kommunikation skal alle se den enskede handling. Fx alle udskolingsklasser
skal have foreningsforleb, eller alle kommunens dagcentre skal prioritere rejse/saette sig
ovelser.

Opdel i sma skridt

Vi skal bryde adfaerdskaeden fra intention til ny adfaerd op i mindre handlinger for at skabe
overskuelighed. Fx ved tilrettelaeggelse af forleb for socialt udsatte med alt fra afklaring,
indledende besag, hjaelp til udstyr, pakke taske, folge til aktivitet, understette den gode
velkomst og gentagelse.



Sog samarbejdet

Princippet Seg samarbejdet peger pd at samarbejde lofter kvaliteten af et
tiltag. Uanset hvilken forandring vi ensker, at skabe, kan princippet styrke
indsatsen fra tilrettelaeggelse til forankring.

Det er vigtigt at arbejde sammen med en bred palet af akterer pa omradet. Det kan vaere
lokale foreninger, kommunale akterer, interesseorganisationer eller evrige relevante akterer.
Princippet 'Seg samarbejdet’ foldes ud gennem to greb:

e |dentificér

e Involvér

Hvordan seger vi samarbejdet? Nar vi i Gentofte Kommune skal skabe nye bevaegelsestil-
tag, arbejder vi ud fra de to greb. Vi er opmaerksomme pa potentialerne for samarbejde og
reflekterer grundigt over hvilke akterer, der bidrager til de bedste lesninger.

e Identificér
Vi skal identificere de akterer, som vi har et faelles formal med, og som kan kvalificere og
lofte opgavelesningen.

¢ Involvér

Vi skal involvere malgrupper og relevante akterer, da de har indgdende viden om barrierer
for forandring og motiverende faktorer samt erfaring for, hvordan en aktivitet skal tilrette-
legges for at skabe storst vaerdi.

Opgaveudvalget har identificeret en lang raekke akterer. Aktererne er samlet i en bruttoliste,
der ber benyttes, nar der skal udvikles nye bevaegelsestiltag.



s< Malgrupper i praksis;
hvordan omszatter vi
pejlemarker og principper?

Opgaveudvalget har prioriteret tre malgrupper, der kraever
seerlig opmaerksomhed:

» Unge i aldersgruppen 12-25 ar, fordi ungdommen er en
periode med flere livsfaseskift, og hvor idraet og motion i
hoj grad fravaelges

» Smabernsforaeldre mellem 30 og 45 ar, fordi de er travit
optaget af familieliv og arbejde

« Seniorer 65 ar +, fordi et aktivt liv giver store gevinster i
forhold til sundhed og social trivsel

Disse tre malgrupper har vaeret rammen for opgaveudvalgets
arbejde, eftersom de repraesenterer et stort antal borgere,
som lever en hverdag uden tilstraekkelig fysisk aktivitet.

Det er her vigtigt at understrege, at en times motion om
dagen er en vision, der skal ses med udgangspunkt i hver
enkeltes egne praeferencer og livssituation, saledes at vi med
pejlemaerker og pricipper kan skabe mere bevaegelse for alle i
Gentofte Kommune.

Pa de felgende sider gives eksempler pa, hvordan arbejdet
med de prioriterede malgrupper, principper og pejlemaerker
kan kobles i praksis. Her illustrerer vi, hvordan principperne
fungerer som metoder til at skabe forandring, og hvordan de
enkelte anbefalede indsatser isaer knyttes til malgrupperne.

Laes disse sider som eksempler pa, hvordan en times motion
om dagen kan foldes ud.

En times motion om dagen

16



Unge

De fleste unge har gode erfaringer med idraet og bevaegelse gennem skole
og fritid, men oplever i teenagedrene at fa andre prioriteter i hverdagen.
Bevaegelsestiden falder markant gennem ungdommen.

Find lysten

For mange unge er det isaer ensket om at forbedre sit udseende, oplevelsen af at forbedre
sine kompetencer og at have det sjovt, der motiverer til bevaegelse. Opgaveudvalget anbe-
faler derfor, at der tilrettelaegges ikke-elitaere aktiviteter med hoj kvalitet i traeningen, hvor
krop og kompetencer bliver udviklet og hvor der er plads til sjov og glaede.

Gor det enkelt

Mange unge oplever en travl hverdag med skole, arbejde, fester mv., som gor det sveert at
finde tid til bevaegelse. Opgaveudvalget anbefaler derfor, at bevaegelse taenkes ind i hver-
dagens eksisterende aktiviteter pa tidspunkter og steder, hvor det er nemt at indga i
aktiviteten.

Seog samarbejdet

De fleste unge bruger sterstedelen af hverdagen i skole eller pa ungdomsuddannelse.
Opgaveudvalget anbefaler derfor et taet samarbejde med uddannelsesinstitutionerne om
indsatsen, og at de unge inddrages. Foreninger og fitnesscentre er oplagte parter til afvikling
af aktiviteten.

Anbefalede indsatser malrettet unge

Pejlemaerke 1: Bevaeg dig — hver dag

e Styrk samarbejdet med foreningsforleb i skolerne med en staerk koordinerende struktur

¢ Udnavn bevagelsesvejledere pa hver skole, der understetter og er med til at sikre en
times daglig fysisk aktivitet i skolen

e Stimuler udviklingen af udeskoler for at skabe mere bevaegelse i skoledagen

¢ Nedsat et ungepanel, der skal idégenerere og konsulteres ift. at afpreve initiativer for at
skabe mere bevagelse blandt de 12-25 arige

Pejlemaerke 2: Bevaeg dig — med andre

* Gor det nemt at invitere en ven med. Afhold arligt 'Invitér en ven'-ugen, klaed foreningerne
pa til at modtage nye medlemmer, og gere det fordelagtigt at tiltraekke nye medlemmer

¢ Arbejd med og udvikl fleksible ungemiljoer i idraetsforeningerne blandt andet med afsaet i
opgaveudvalgets anbefalede retningslinjer for gode ungemiljoer i idraetsforeningerne

Pejlemaerke 3: Bevaeg dig —i byen
¢ Indret byen med omrader til spontan bevagelse for alle aldre, fx kombination af styrke-
traening, legeplads og sociale opholdssteder

Se flere idéer til
konkrete indsatser
i idébanken

85%

af de 10-12 arige i
Gentofte Kommune
dyrker regelmaessig
idreet/motion.

Kilde 3

66%

af de 18-24 drige
dyrker regelmaessig
idraet/motion.

Kilde 3
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Forzeldre

Forzeldre med sma bern er i en livsfase, hvor tiden er knap, og hvor de i hoj L ]
grad ma tilsidesaette egne behouv til fordel for bernene. Det gér i al for hoj e
grad ud over bevaegelsen.
Se flere idéer til

Find lysten konkrete indsatser

For mange foraeldre er det isaer ensket om at forebygge kroppens begyndende skavanker og i idébanken
fa plads til 'mig-tid', der motiverer til bevaegelse. Opgaveudvalget anbefaler, at der etableres
aktiviteter malrettet foraeldre, hvor fokus er at styrke kroppen.

Gor det enkelt

Mange forzaeldre oplever, at familielivet saetter dagsordenen for hverdagen, og har svaert ved
at veere bundet af egne fritidsaktiviteter. Opgaveudvalget anbefaler derfor at skabe mere
bevaegelse i eksisterende aktiviteter fx pa arbejdspladsen, under transport og andre daglige
goremal. Hvis man vil understette at foraeldrene bruger fritid til traening, ber man overveje,
hvordan aktiviteten kan gores fleksibel og let tilgaengelig i en presset hverdag.

Seog samarbejdet

En stor del af foraldrene bruger sterstedelen af hverdagen pa arbejde. Opgaveudvalget
anbefaler derfor, at der samarbejdes med lokale virksomheder om den daglige bevaegelse.
Skoler og institutioner er oplagte kanaler til information, mens foreninger kan bare en aktiv

rolle i at skabe aktiviteter for deres medlemsforaeldre. 30 39
|

Anbefalede indsatser malrettet foraeldre

arige er den mindst
Pejlemaerke 1: Bevaeg dig — hver dag aktive aldersgruppe.
* Motivér til lesninger, der skaber motion i og omkring arbejdspladsen Kilde 3

Pejlemaerke 2: Bevaeg dig — med andre
¢ Udvid foreningsfzaellesskabet med gode bevagelsestilbud for foraeldre, mens bernene
dyrker deres fritidsaktiviteter

Pejlemaerke 3: Bevaeg dig—i byen

e Skab gode rammer, der motiverer til aktiv transport for bern og voksne 417

e Skab synlighed om bevagelsesmuligheder i grenne omrader, stisystemer og langs med o
kysten

e Indret byen med omrader til spontan bevagelse for alle aldre, fx kombination af styrke- af de 25-39 arige
trening, legeplads og sociale opholdssteder dyrker ikke regel-

maessig motion.
Kilde 3
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Seniorer

Livsfaseskift er ofte en god anledning til at starte nye vaner og relationer. L ]
Samtidig er bevaegelse i sidste halvdel af livet altafgerende for at kunne e
klare sig selv laengere ind i alderdommen.
Se flere idéer til

Find lysten konkrete indsatser

For mange seniorer er det iseer ensket om at forbedre sin generelle sundhedstilstand samt | idébanken
at indgad i sociale faellesskaber, der motiverer til bevaegelse. Opgaveudvalget anbefaler der-

for, at seniorer tilbydes aktiviteter, hvor feellesskabet er i centrum, og som er tilpasset den

enkeltes sundhedsmaessig tilstand, sa alle oplever forbedret styrke.

Gor det enkelt

Mange seniorer oplever enten at mangle en at felges med, eller at kroppen er blevet for
darlig til at kunne deltage i bevaegelse. Opgaveudvalget anbefaler derfor en indsats, der
inviterer ikke-aktive seniorer ind i bevaegelsesfaellesskaber.

Seg samarbejdet

Der er mange alsidige akterer pa senioromradet. Opgaveudvalget anbefaler at bringe en
bred palet af disse akterer i spil i en faelles indsats — badde i forhold til at skabe synlighed om
en indsats og i forhold til planlaegning og afvikling.

Anbefalede indsatser malrettet seniorer 77%

Pejlemaerke 1: Bevaeg dig — hver dag af de 60-75 arige
e Inspirér til nye gode bevagelsesvaner i pensionsalderen ved at satte fokus pa vigtighed dyrker regelmaessigt
og effekt af bevaegelse (oplysningskampagne) motion.
Kilde 3

Pejlemaerke 2: Bevaeg dig— med andre
e Skab en struktureret kobling fra genoptraening til idraetsforening for at fastholde gode
bevaegelsesvaner
* Gor det nemt at invitere en ven med; Afhold arligt 'Invitér en ven'-ugen, klaed foreningerne
pa til at modtage nye medlemmer og ger det fordelagtigt at tiltraekke nye medlemmer
¢ Afhold arligt bevaegelsesevents for seniorer, som inspirerer til at indga i nye bevaegelses-
faellesskaber 73 7
e Etabler ordning med bevaegelsesvenner, som understotter, at flere seniorer bevaeger sig o
regelmaessigt
af de ikke-aktive

Pejlemaerke 3: Bevaeg dig—i byen ville gerne dyrke mere
e Aktiver udenders traeningsanlaeg og baner mm. med abne inspirationsarrangementer motion.
(i samarbejde med det organiserede idraetsliv) Kilde 3
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Gentofte
Kommune

Bevaeg dig — med os

Bevaeg dig — en times motion om dagen er formuleret af borgere og politikere i Gentofte
Kommune. Arbejdet har vaeret baseret pa en frugtbar, udforskende og udviklende dialog
mellem parter med vidt forskellig viden og udgangspunkt, og alle med et breendende
engagement og enske om at gere en forskel. Opgaveudvalget har gjort brug af egne erfa-
ringer og inddraget en bred vifte af centrale videnspersoner. Derudover har en stor gruppe
af borgere deltaget i arbejdsgrupper og kvalificeret opgaveudvalgets arbejde.

Arbejdet med at realisere visionen om en times motion om dagen vil fremadrettet ske i
sammenhang med politikker pd omraderne for idraet- og bevaegelse, social og sundhed,
handicap, unge, skole, dagtilbud, integration og folkeoplysning. Der er fzlles malsaet-
ninger med Bevaeg Dig For Livet visionskommunearbejdet og med nuvaerende og nye
opgaveudvalg.

Visionen skal i hej grad realiseres med alle borgere i Gentofte Kommune og i de netvaerk
og feelleskaber, viindgar i. Vil du vide mere, eller har du ideer til at skabe mere bevaegelse i
Gentofte Kommune, sa er du altid velkommen til at kontakte Fritid.

Kontakt

Fritid
Gentofte Kommune

Gentofte Radhus
Bernstorffsvej 161
2920 Charlottenlund

Email: fritid@gentofte.dk
Telefon: 3998 5011

gentofte.dk

Kilder til fakta

1. Fysisk aktivitet og stillesiddende adfaerd blandt 11-15-arige 2019,
Sundhedsstyrelsen og Syddansk Universitet

2. Ungeprofilundersegelsen 2020/2021, BernUngelLiv og Skolesundhed.dk

3. ldraets- og bevaegelsespolitikken i Gentofte Kommune — evalueringsrapport 2016,
Idraettens Analyseinstitut
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Introduktion

Nedenstdende er en opsamling af idéer til indsatser knyttet til arbejdet med visionen En Ti-
mes Motion om Dagen. Idéerne er opsamlet og udarbejdet af Opgaveudvalget En Times Mo-
tion Dagligt og skal ses som en forlaengelse af opgaveudvalgets anbefalinger, som blev afleve-
ret til Kommunalbestyrelsen den 29. marts 2021.

Idébanken indeholder dels en idéopsamling af alle de idéer til indsatser, der er kommet i Opgaveudvalget samt dets arbejds-
grupper, og dels projektbeskrivelser af tre udvalgte pilotprojekter malrettet hhv. unge, smabernsforaldre og seniorer. Pilot-
projekterne skulle vaere afprovet af Opgaveudvalget, men to af dem blev udskudt pga. corona.

Idéopsamling

Opgaveudvalget En Times Motion Dagligt har samlet en raekke tiltag, projekter og indsatser,
som er formuleret undervejs i arbejdsprocessen af meder og arbejdsgruppeforleb. Pa de fol-
gende sider er der en raekke forslag som kan inspirere til projekter, der skaber mere bevae-
gelse. Idébanken er opdelt i malgrupper.

Ideopsamlingen er opdelt under hver af de tre pejlemaerker som overskrifter. Herunder er hver idé beskrevet med malgruppe,
beskrivelse og relevante akterer.

Bevaeg dig — hver dag

Aktorer

Fritid, arbejdspladser,
idreetsforeninger, borgere,
ovrige akterer pa idraets-

Indsats

Kampagne: Find din personlige motionsstrategi

En kampagne satter fokus pa en raekke forskellige motionsstrategier
med henblik pa at borgerne kan se sig selv i en eller flere af disse. Lige-

Malgruppe

ledes understetter kampagnen, at den enkelte borger implementerer omradet
den personligt valgte strategi i hverdagen. Dette kan se ved forskellige

aktiviteter, gode historier mv.

Bevaegelsesvejledere pa skoler Skoler

Opret bevaegelsesvejlederstillinger pa skoler, ligesom pa Bakkegards-
skolen, for at stotte og vejlede lzerere i at skabe bevaegelse i skoleda-
gen.

Kampagne — "Derfor er bevaegelse cool”
Kampagne, der italesaetter de gode grunde til at bevaege sig— pa en
motiverende og naervaerende made. Bryde barriererne ned.

Involvering af unge i idraetsaktiviteter pa skoler og gymnasier

En gruppe elever kan sege en pose penge (5.000 kr.) til opstart af
idraetsaktiviteter/idraetstilbud pa skolen. Eleverne skal beskrive idraets-
aktiviteten, hvem der varetager aktiviteten, samt hvor og hvornar den
afholdes. Derudover skal de lave budget og kommunikationsstrategi.

Foreninger, skoler og ung-
domsuddannelser, unge-
miljeet i Byens Hus

Idreetskoordinator pa sko-
len + elever
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Foraeldre /
Familier

Foraeldre /
Familier

Forzldre /
Familier

Forzldre /

Familier

Forzldre /
Familier

Forzldre /
Familier

Forzldre /
Familier

Forzldre /
Familier

Forzldre /
Familier

Afdeek og konkretiser de unges behov og ensker

Involver de unge. Beseg skolerne, tag med til caféaftener, elevradsme-
der mm.

Sperge unge, hvad der kunne fa dem til at melde sigind i en forening
eller blive fysisk aktive.

Aben hal pa skoler og gymnasier

Stille hal til radighed mellem kl. 15 og 16, sa de unge kan dyrke idreet
for sjov. Det kunne eksempelvis vaere basket, yoga, hevdingebold. Ak-
tiviteterne er selvorganiseret eller med treeneruddannelse af elever.

Bevaegelse i GFO
Obligatorisk gymnastik/idraet efter skoletid i GFO

Aben hal

Aben hal med traener - Wannasport med traener (https.//www.wan-
nasport.dk/sb/gentofte)

Familiehal — evt. organiseret gennem foreninger.

Familiefitness
Tidsrum i FitnessWorld/SATS hvor bern i alderen 7-11 kan vaere med
og traene.

Events
e  Pop-up events pa Jagers
e Familiemotionsevents i weekenden
e  Kom og vaer med-aktiviteter, saerligt med fokus pd aktiviteter
i n@rmiljeerne.

Synlighed
e Kort over Gentofte Kommune der viser bevaegelsesmulighe-
der

e App, der viser aktiviteter, private udevere, muligheder og for-
eninger i Gentofte

e Kvalitative interviews med inaktive borgere for at kortlaegge
arsager

Kampagner
e  Plakatkampagner med info om muligheder
e Interview og artikler i villabyerne om familier, der lykkedes
med bevaegelse i hverdagen

e SOME kampagne # jeg vil motionere med fokus pa
o Aktive kvinder
o Aktive maend
o Aktive familier
o (This Girl Can - https.//www.thisgirlcan.co.uk/)

Aktiv transport til skole og sport
e Frivillige til cykelpatruljer for at understette tryghed ved cyk-
ling til skole
e Samarbejde med transport om bern til og fra sport

Bedre cykelmuligheder
Forbedre cykelstier/cykelmuligheder, szerligt med fokus pa skole- og
institutionsveje.

Oplevelsesruter
Motionsruter/oplevelsesstier/motionsskattejagt i skovene fx med
gpps, hvor natur, historie og kultur mixes ved bevaegelse. Fx
https://natureventyr.nu/

Ungeteamet, unge fra sko-
ler og gymnasium
Ungekonsulenter, elevrad
mm

Skoler, gymnasier, lzerere,
foreninger

Skoler, foreninger

Fritid, WannaSport, for-
eninger

Fitnesscentre

Foreninger, oplysningsfor-
bund, Fritid

Kommunikationsafdeling,
Fritid

Bevaeg Dig For Livet og an-
dre centrale akterer, Kom-
munikationsafdeling,

Park og Vej, Skoler, Dagtil-
bud, foraeldrebestyrelser,
Radet for sikker trafik, cyk-
listforbundet

Park og vej, Cyklistforbun-
det

Park og Vej, museer, bibli-
oteker, idraetsforbund,
kommercielle akterer
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Foraeldre /
Familier

Foraeldre /
Familier

Foraeldre /
Familier

Seniorer

Seniorer

Seniorer

Seniorer

Seniorer

Seniorer

Kampagne om hverdagsmotion
Indarbejde motion i andre rutiner fx indkeb, transport til div aktiviteter
(inspiration til).

Lokale bevaegelsesambassaderer
Bevaegelsesambassaderer, som etablerer faste rutiner/aftaler om feel-
les aktiviteter i lebet af ugen fx faste svommedage.

Motion pa arbejdspladsen
Opfordre virksomheder til at tilbyde motion pa arbejdspladsen og i ar-
bejdstiden. Gentofte Kommune gar forrest.

Motion med mening

Kombination af motion og andre aktiviteter, fx. naturvejledning, af-
faldsindsamling, spadserende bogklub, museumsbeseg mm., hvor fo-
kus er pa andre elementer end motion.

Styrketraening for seniorer
Gratis adgang til styrketraening/motionscenter for 60+

Synlighed af tilbud
Bedre synlighed af tilbud, fx reklame ved busstop, biblioteker mm.

Inspirationsoplag om Det Dobbelte KRAM
(Lis Puggaard)

Definer arligt bevaegelsestema

Skab opmaerksomhed og aktivitet omkring et arligt bevaegelsestema.
Fx balance, styrke, kombineret af anlaeg, der er spredt geografisk, fore-
drag, kurser. Organiserede og selvorganiserede former. Brug byrum-
met — tegn streger pd fortove og stier. Brug det eksisterende, men
teenk aestetisk.

Udlan af specialudstyr
Giv mulighed for at afpreve trehjulede cykler og andre cykler, til perso-
ner, som har darlig balance. Ldnedepot pa plejehjem eller biblioteker.

Kampagner, foreninger

Familier, medregrupper,
klasserad

Erhvervsudvalg, virksom-
heder, Dansk Firmaidraet,
Gentofte Kommune

Foreninger, aftenskoler,
kulturforeninger, bibliote-
ker, museer og kulturinsti-
tutioner

Genoptraening, Social og
Sundhedsudvalget, Kultur
og Fritidsudvalget

Fritid, foreninger

Fritid, Frivilligcenteret

Fritid, Social og Sundhed,
foreninger

Social og Sundhed, hjzel-
pemiddelcentral, Sund-
hedsfremme og Forebyg-
gelse

Bevaeg dig — med andre

Malgruppe

Indsats

Overblik over foreningstilbud

Lave en portal med et samlet overblik over foreningstilbud malrettet
forskellige brugergrupper. Portalen skal veere let tilgeengelig pa alle
klubbers hjemmeside, opslaet pa skolernes tavler ogi alle haller med
QR-kode.

Praeemiering af frontlebere

Belenning af enkeltpersoner og organisationer, der har gjort en - stor
eller lille - banebrydende indsats (i relation til de skiftende indsatste-
maer/-omrader), med henblik pa at hylde de frivillige og skabe op-
marksomhed om den gode historie.

Akterer

Foreninger, Gentofte
Kommune, kommercielle
tilbud, aftenskoler

Gentofte Kommune, Fri-
tid, foreninger, Villabyerne
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Fokus pa lzering i foreningerne
Foreninger skal synliggere, hvad man lzerer i foreningerne.

E-sportsforening
Etablér en E-sportsforening. Nutidens bern og unge er fedt med en
Ipad i handen.

Idreetsfeellesskaber pa gymnasier
Idraetsfaelleskaber pa kommunens gymnasier. Brug rollemodeller som
iseer piger kan spejle sig i.

Dygtige traenere
Uddannelse af treenere, sa de bliver gode rollemodeller, og formar at
saette fokus pa trivsel — ogsa pa b-holdet.

Idraet og motion for begge ken
Mange idreetter er kensopdelte og i teenagedrene begynder interessen
for feelles aktiviteter.

Gentofte Kommune medlemskab

Et foreningsmedlemsskab, hvor et kontingent giver adgang til flere
sportsgrene pa tveers af flere foreninger. Evt. prevehandling internt i en
flerstrenget forening.

Idreetternes dbent hus
Abent hus med mulighed for at preve klub og milje af.

Guidning af frafaldne medlemmer

Samarbejde mellem foreninger for at guide medlemmer, der stopper
videre i andre sportsgrene. Alle 12-14 arige, der stopper med at dyrke
idraet i en forening, skal have en mail, hvor man sperger om hvorfor de
er stopper og forteeller om tilbud i de andre foreninger.

Synliggerelse af muligheder

Infostandere pd skoler og ungdomsuddannelser.

Digital og visuel platform (pa Instagram), der praesenterer kommu-
nens tilbud, sa de unge gennem appetitvaekkere kan fa overblik over
muligheder. Videoklip og billeder af forskellige traeningssituationer,
staevner, klubaktiviteter samt klubbens fysiske rammer. Kan ogsd bru-
ges som en slags markedsferingsplatform for klubberne.

Se efterskolerne for inspiration.

Sociale klubmiljeer
Skab sociale miljeer pa tveers af klubber.

Ungeguide til foreninger

Lave en guide til foreninger med idéer til, hvordan der kan skabes et
bedre ungemilje i foreningen. Ex.: motion og elite kan lave motion
sammen som opvarmning. Ex.: etablere ungeudvalg (m. unge).

Den gode modtagelse i foreningerne
Skabe en bedre modtagekultur i foreningerne.

Rekruttere og fastholde begyndere og breddeudevere

Skabe tilbud som er non-elitaere (fx en gang ugentligt), hvor sigtet er
socialt og sundhed. Fa skole- og gymnasieelever til at lave videoprae-
sentationer af foreningers aktiviteter, traening, staevner og fester.

Synliggere foreningstilbud i skoler og gymnasier
Fa foreningerne ud pa skoler og gymnasier.

Gentofte Kommune, DIF,
DGl, BDFL, idreetsforenin-
ger

Foreningsliv, borgere

Foreninger,
Ungdomsudd., BDFL

Foreninger

Foreninger, Gentofte
Kommune, BDFL

Foreninger, Gentofte
Kommune, Folkeoplys-
ningsudvalg

Foreninger

Foreninger

Foreninger, kommercielle
udbydere, Gentofte Kom-
mune (foreningsoversigt)
Evt. involvere unge, skoler
eller ungdomsuddannel-
ser, der arbejder med digi-
tale projekter.

Foreninger

Fritid, DGI, BDFL

Foreninger, DIF, DGI

Foreningerne, skoler, gym-
nasier, Gentofte Kom-
mune ift. faciliteter

Foreninger, gymnasium
og skoler
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Forzldre /
Familier

Forzldre /
Familier

Forzldre /
Familier

Forzldre /
Familier
Foreeldre /

Familier

Foreeldre /
Familier

Forzldre /
Familier

Seniorer

Seniorer

Seniorer

Seniorer

e Integrer foreningerne ude pa skolerne, ex. Efter skoletid m.
foreningstraener.

e  Gentofte Mesterskaber

e Motionsdage

e  Skoleturneringer i gymnasium m. traening op til

Idreetsevents for unge

Gor sporten "street”. Lav feellesskab mellem piger og drenge. Stoerre
forsamling og events som eks. Beachvolley-turnering, skumtennis,
streetbasket, pannafodbold, petanque, dans. Musik er vigtigt.

Foreeldretraening
Treening for foraeldre mens de venter pa at deres bern dyrker idraat.
Brug BKO'erne.

Billigere foreningstilbud
Arbejde for lesninger, der gor det billigere for familier med flere bern at
vare foreningsaktiv i Gentofte Kommune.

Forzldreaktivitet pa skolerne
Fodboldkamp eller aftenvandringer med forzeldre og bern fra skolen.

Familieidraetstilbud
Flere familietilbud Dans/leg/kampsport/crossfit. Mange flere og alsi-
dige familiehold, iszer i weekenderne.

Idreets-pasning
Legeland med bernepasning mens de voksne dyrker idraet.

Begynderidraet

Forbedre mulighederne for begynderidraet for voksne i alle aldre, her-
under skabe rammer der giver foreningerne bedre incitament til at fo-
kusere pa voksne begyndere.

Forening for travle forzeldre
Foreningsaktiveret foraeldreidraet (a la Sportsklubben 2000 pa Frede-
riksberg).

Foreningsfitness
Etablere foreningsfitness.

Skab kontakt ved livsfaseskift

Skab tilbud til de personer, som er pa vej til pensionslivet. Etabler hold
i de sene eftermiddagstimer. Udsted konkurrence for evt. Z£ldresagen
og aftenskoler om bedste koncept, der kan fange malgruppen.
Gentofte Kommune udsender mails til borgere i aldersgruppen 60-65
ar for at synliggere tilbud og pavirke til @get aktivitet.

| samarbejde med fagforeninger, seniorforeninger og idraetsforeninger
etableres brobygning mellem forskellige senioraktiviteter og bevae-
gelse.

Buddy-ordning
Indslusningsordning/buddy for at hjaelpe nye i gang med bevaegelses-
aktiviteter.

Den gode seniorinstrukter
Uddannelse af instrukterer sa de far den rette indstilling og kompeten-
cer til at modtage nye medlemmer over 60 ar.

De forskellige klubber i
Gentofte Kommune, mu-
sikbunkeren

BKO Charlottenlund, for-
eninger, Fritid

Foreninger, Gentofte
Kommune, Folkeoplys-
ningsudvalget, Kultur- og
Fritidsudvalget

Forzeldrerdd, bestyrelser,
skoler

Foreninger, idraettens or-
ganisationer, fitnesscen-
tre, aftenskoler

Foreninger

Foreninger, Idraettens or-
ganisationer, Fritid, aften-
skoler

Foreninger

Foreningsliv, borgere, Fri-
tid, BDFL

Fagforeninger, foreninger,
seniororganisationer, Gen-
tofte Kommune, aften-
skoler

Foreninger, aftenskoler,
fitnesscentre

Foreninger, idraettens or-
ganisationer
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Seniorer

Seniorer

Seniorer

Seniorer

Bevaeg dig — i byen

Malgruppe

Bedre rammer for foreningstilbud malrettet seniorer Kultur og Fritidsudvalget
Fjerne begraensning i medlemstilskud.
Coronasikring af lokaler, hvor seniorer motionerer Fritid

Kan evt. kombineres med nem tilgang af test for covid-19.

Motionsvenner

Det er vigtigt at ldre hiemmeboende kommer ud og ga hver dag for
at vedligeholde muskelmasse og livsgnist. Lokale gagrupper, evt. orga-
niseret af Boblberg eller Sundhed for seniorer.

Motion til en god pris
Det er vigtigt, at der ogsa er tilbud som ekonomisk tilgaengelige for
alle.

Foreningsadgang for Expats
Abne pladser til expats, sa nye borgere far nemmere adgang til for-
eningslivet.

Fritid, Social og Sundhed,
interesseorg.

Foreninger, aftenskoler, Fri
Senior Motion, Kildeskov
Seniorsport

Foreninger, opgaveudvalg
Det Int. Gentofte, expat
organiseringer, arbejds-
pladser

Indsats

Forhindringsbaneleb

Forhindringsbaneleb ved naturomrader fx Gentofte se. Kort lebebane med
tidstagning a la den de har i zoologisk have.

Indretning af byens rum
Det underseges, hvor man kan etablere bilfrie zoner.

Boost af udenders treeningsmuligheder

Seet fokus pa udenders traeningsarealer, grenne arealer og kystomradet som
arena for bevaegelse, bade organiseret og selvorganiseret, udenders skojtering i
vinterperioden.

Faellesskabspunkter
Etablere og synliggere feellesskabspunkter ved lebe/gangruter.

Arligt bevaegelsestema

Arligt skiftende indsatstemaer/-omrader, som giver eget opmaerksomhed hos
bade akterer og borgere gennem fokuserede aktiviteter, historier mv. EKSEM-
PLER: Balance, styrke, hurtighed, mobilitet, afspaending eller vitalitet.

Ga-stoppesteder
Indsaet ga-stoppesteder pa udvalgte ruter, hvor man pa angivne tidspunkter
kan medes med andre og ga ture sammen.

Udvikling af infrastruktur
Skab bedre rammer for aktiv transport, gennem synlighed af muligheder, ud-
vikling af knudepunkter og fokus pa sikkerhed.

Bilfrie zoner
Find arealer til prevehandlinger for bilfri zoner for at skabe gode rammer for be-
vaegelse og aktiv transport

Akterer
Fritid, Park og Vej,
eksterne fonde

Fritid, Park og Vej,
eksterne fonde

Park og Vej, Fritid,
foreningsliv, pri-
vate udbydere

Interesseorg,, for-
eninger, dagcen-
tre

Gentofte Kom-

mune, foreninger,

skoler, borgere

Park og Vej, bor-
gere

Park og Vej, Plan

Park og Vej, Plan
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Seniorer

Seniorer

Kenstilpassede faciliteter
Faciliteter er ofte malrettet drenge — vigtig, at der ogsa er rum, der appellerer til
pigerne.

Skab tryghed i parker, skove og grenne omrader

Anlzeg lyslojper, ga-hold pa faste tidspunkter og synlighed om muligheden fx.
via google maps. Charlottenlund skov, Gentofte s, Ermelunden, Nymosen,
Bernstorffsparken

Balancetraening
Placering af elektroniske hopperude forskellige steder i Gentofte for at minde
om at balance skal stimuleres hele livet.

Foreninger, Gen-
tofte Kommune,
LOA

Fritid, Social og
Sundhed, Park og
Vej, foreninger

Sundhedsfremme
og Forebyggelse
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Pilotprojekter

Tre arbejdsgrupper under Opgaveudvalget En Times Motion Dagligt arbejdede med malgrupperne unge, foreldre og senio-
rer. Hver gruppe formulerede en projektbeskrivelse pa et tiltag, der skulle afprove nye mader at skabe bevagelse blandt mal-
gruppen. Projekterne skulle vaere igangsat i 2020 men blev udsat pa grund af covid-19 epidemi, og kun foraeldreprojektet er
afholdt. De to andre afpreves sa snart det er muligt.

Systematisk indsats for eget trivsel blandt unge i idretsforeninger — projektbeskrivelse af pilotprojekt
for unge

Formal

Konkretisér
Gennem visuel og tydelig kommunikation skal alle se den enskede handling. Fx Alle ud-

skolingsklasser skal have foreningsforleb, eller alle kommunens dagcentre skal prioritere
rejse/saette sig ovelser.

Formalet med pilotprojektet er at afpreve en struktur og en tilgang, som kan give foreningslivet mulighed for at arbejde sy-

stematisk med trivsel.

Malet er at skabe et miljo, som bidrager til at fastholde unge medlemmer uanset niveau og/eller tiltraekke nye.

Pilotprojektet skal opstille og afprove en trivselsmodel, der kan implementeres i idraetsforeninger.

Modellen skal udvikles i samarbejde med de involverede testforeninger, men som udgangspunkt bestar den af indsatser pa

fire niveauer.

1. Klubledelsen modtager coaching og sparring i forhold til at fastholde fokus pa trivsel og sikre at alle treenere har forsta-
else for deres rolle i at seette rammerne for det gode sociale milje. God social praksis er en tydelig ledelsesprioritering,
som skal tydeliggeres i kommunikation mellem ledelse og traenere.

2. Treenerne indgari et udviklingsforleb, hvor de arbejder i praksis med erfaringer om gruppedynamikker, trivsel og sam-

menhold.

Klubmedlemmerne undervises i betydning af trivsel og gode sociale relationer gennem praksisovelser.

4. Alle medlemmer far konkrete roller i form af buddyordninger og den gode modtagelse. Nye medlemmer modtager klub-
tej som del af velkomstforlebet for at understrege faellesskab og sammenhold.

W

Malgruppe

Hvem er malgruppen?

Hvordan rekrutteres malgruppen? Gennem hvilke kanaler?
Hvordan og hvornar involveres malgruppen?

Hvad er barriererne?

Vi skal forsta baggrund og kontekst for at afdaekke barriererne og skabe de rette lesninger.
Fx ekonomi, tid, manglende erfaring mm.

Hvad er de motiverende faktorer? Fx Sundhed/udseende/styrke. Faellesskab. Forbedring af
kompetencer. Sjov og glaede.

Foreninger, som oplever ungdomsfrafald eller som ikke kan tiltraekke nye medlemmer i alderen 12-14 ar.

Projektbeskrivelse
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Gor det enkelt

Vi skal tilrettelaegge aktiviteter, der er sd tilgeengelige (og attraktive), at man lige sa godt
kan gore det. Fx foraeldretraening mens bernene dyrker idraet eller motion i arbejds- eller
skoletiden

Sma skridt

Vi skal bryde adfaerdskaeden fra intention til ny adferd op i sma mikrohandlinger for at
skabe overskuelighed. Fx ved tilretteleeggelse af forleb for socialt udsatte med alt fra afkla-
ring, indledende beseg, hjaelp til udstyr, pakke taske, folge til aktivitet, understette den
gode velkomst og gentagelse

Pilotprojektet skal ivaerksaette trivselstiltag i idraetsforeninger, der mister medlemmer i ungdomsarene.

| Gentofte Kommune er der 48 foreninger, der har bade berne- og ungemedlemmer og samlet i disse foreninger er der 49 %
feerre medlemmer i gruppen 13-18 arend i gruppen 8-12 ar.

I nationale undersegelser angiver de unge selv, at andre af ungelivets arenaer kraever deres tid og opmaerksomhed i fritiden.
Det er iszer venner og fritidsjob, som fritiden skal fordeles pd og blandt aktiviteter topper fjernsyn og sociale medier. Idraet
bliver i hejere grad en sekundaer aktivitet i en livsfase, hvor uddannelse ogsé fylder meget.

Omvendt har idraetslivet stadig et potentiale som et vigtigt frirum fra ungdomsuddannelse og kravet om at praestere fagligt
og socialt. Fysisk aktivitet og brede sociale relationer understetter et ungdomsliv i balance.

Arbejdsgruppen for Unge og Foreningsliv, under opgaveudvalget En Times Motion Dagligt, ensker at afprove tiltag, der kan
skabe en kultur i idraetsforeninger, hvor der er fokus pa trivsel pa alle niveauer — fra ledelse, til treener, til de enkelte medlem-
mer.

De fleste traenere og ledere i idraetsforeninger er dygtige til deres sport og til at videregive idraetslige faerdigheder til bern og
unge, men ikke alle har paedagogisk blik for de sociale relationer som er vigtige (ogsd) i ungdomsarene. Og ikke alle traenere
prioriterer at skabe miljeer, hvor der ogsa er fokus pé trivsel og sammenhold.

Arsagerne til ungdomsfrafald i foreningslivet er mange og komplekse. Pilotprojektet adresserer med dette tiltag trivsel og
gode sociale miljeer. Vi er bevidste om, at det blot er et enkelt element blandt de mange faktorer, der indgar i konteksten af
unges fravalg af et aktivt idreetsliv i foreningsregi, men haber med denne vinkel at bidrage til den samlede vaerktejskasse som
foreninger, foraeldre og folkeoplysning kan anvende for at skabe de bedste rammer for et aktivt idraetsliv for alle.

Tidsplan

Hvad skal ske, hvornar?

Marts 2020 —juni 2021
Samarbejdspartnere
Identificér

Vi skal identificere de akterer, som vi har et feelles formal med, og som kan kvalificere og
lofte opgavelesningen. Hvordan og hvornar skal de involveres?

Involver

Vi skal involvere relevante akterer, da de har indgaende viden, om barrierer for forandring
og motiverende faktorer samt hvordan en aktivitet skal tilrettelaegges for at skabe storst
veerdi.

Idraetsforeninger, foraeldre, nye og eksisterende klubmedlemmer, opgaveudvalg En Times Motion Dagligt.
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Erfaringer fra pilotprojekt

Da der skulle etableres samarbejder med idraetsforeninger for at afpreve pilotprojektet, valgte projektgruppen af tage kon-
takt til fodboldklubber. Der var indledende stor interesse fra tre klubber eftersom udfordringen kunne genkendes og der var
sammenhang med nogle af klubbernes igangvaerende strategier. Af forskellige grunde, og isaer pa grund af de benspaend,
som covid-19 skabte for idreetslivet i 2020 valgte to af klubberne efterfelgende at takke nej til at indga i projektforlebet.

HIK var stadig interesseret og projektgruppen besluttede at projektet skulle testes alligevel, pa trods af at der ikke er basis for
sammenligning med andre klubber. Habet var at pilotprojektet stadig ville kunne generere lzering, som efterfelgende kan
udbredes til andre klubber.

DBU blev inddraget som en akter og sammen med DBUs konsulenter blev sammensat et forlob rettet mod bestyrelse og
trenergruppen i ungdomsafdelingen.

Genopblussen af covid-19 i efteraret 2020 forsinkede afvikling af kurser og planen er at de igangsaettes i 2021 nar der igen
bliver mulighed for at samle over 10 personer.

Aktive forzldre pa sidelinjen - projektbeskrivelse af pilotprojekt for foraldre

Formal

Konkretisér
Gennem visuel og tydelig kommunikation skal alle se den enskede handling. Fx Alle ud-

skolingsklasser skal have foreningsforleb, eller alle kommunens dagcentre skal prioritere
rejse/saette sig ovelser

En stor gruppe forzeldre sidder ned og venter mens deres bern spiller handbold, fodbold og tennis i HIK. Denne tid kan benyt-
tes til foraeldrenes egen motion, men kun fa udnytter muligheden. For at fa aktiveret de foraeldre, der ensker mere bevagelse
i hverdagen organiseres gratis traening pa det nye aktivitetsareal ved Ungdomsskolen. Foraldrene kan traene og styrke deres
krop i samme tidsrum som deres berns idraetsaktivitet. Aktivitetsarealet er placeret teet ved bernenes idraet.

Formalet er at fa flere foraeldre til at bevaege sig mere. Tilbuddet tager hejde for en logistisk udfordring som mange foraeldre
har, hvor det kan vaere sveert at fa tid til egen motion. De fleste prioriterer dog deres berns fritidsinteresser og ved at kombi-
nere begge dele minimeres en barriere.

Gennem et samarbejde med HIK og Twin Spirit afproves tiltaget og det er ensket at tilrettelaegge et tilbud, der tager hejde for
de udfordringer berneforaeldre kan have med at finde tid til sig selv. Hvis projektet indfrier forventningerne skal erfaringerne
deles med andre foreninger eller sportshaller.

Malgruppe

Hvem er malgruppen?

Hvordan rekrutteres malgruppen? Gennem hvilke kanaler?
Hvordan og hvornar involveres malgruppen?

Hvad er barriererne?

Vi skal forsta baggrund og kontekst for at afdaekke barriererne og skabe de rette lesninger.
Fx ekonomi, tid, manglende erfaring mm.

Hvad er de motiverende faktorer? Fx Sundhed/udseende/styrke. Faellesskab. Forbedring af
kompetencer. Sjov og glaede.

Malgruppen er foreeldre i alderen 30-45.

Foraeldrene rekrutteres gennem HIKs kanaler, hjemmeside, facebook, plakater og peer-to-peer

Der informeres om muligheden for traening gennem de kanaler, som foraeldrene alligevel benytter, nar de skal holde sig ori-
enteret om deres berns idraet.
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Der er er flere mulige motivationsfaktorer for foraeldrene. Det vil indledningsvist isaer vaere ensket om at styrke sin krop og
gore noget godt for sig selv. Det kan ogsa ensket om faellesskab og samvaer med andre mennesker. Det er i al fald habet, at
denne motivation opstar efter en periode og derved bliver en faktor, der er med til at fastholde i aktiviteten. Tilbuddet skulle
gerne understotte et fellesskab i foraeldregruppen ved at man ger noget sammen, pa tvaers af bernenes idraetter.

Projektbeskrivelse

Gor det enkelt

Vi skal tilrettelaegge aktiviteter, der er sa tilgeengelige (og attraktive), at man lige s godt
kan gore det. Fx foraeldretraening mens bernene dyrker idrzet eller motion i arbejds- eller
skoletiden

Sma skridt

Vi skal bryde adfaerdskaeden fra intention til ny adfaerd op i sma mikrohandlinger for at
skabe overskuelighed. Fx ved tilrettelaeggelse af forleb for socialt udsatte med alt fra afkla-
ring, indledende beseg, hjeelp til udstyr, pakke taske, folge til aktivitet, understotte den
gode velkomst og gentagelse

Der tilbydes fast traening hver uge for foraeldre, der har bern i HIK tennis, hdandbold, fodbold. Traeningspasset laegges der hvor
der er flest born til traening, for at sikre at flest mulige foraeldre kan fa glaede af tilbuddet. Som udgangspunkt er traeningen
gratis for foraeldre med bern, der er medlemmer af HIK.

Traeningen foregdr pa det udenders traeningsareal ved Ungdomsskolen eller i omradet omkring. Foraeldrene er teet pa deres
berns treening og kan hurtigt nd hen til bernenes hold, hvis det er nedvendigt.

Traeningen varetages af kompetente instrukterer fra Twin Spirit og bestar at styrke- og konditionstraening tilpasset, sa alle
kan vaere med, uanset niveau. Det kraever ikke noget erfaring at deltage.

Twin Spirit aflennes af Gentofte Kommune i projektperioden. Hvis HIK ensker at fortsaette med traeningen aftaler Twin Spirit
og HIK indbyrdes hvordan.

Ved at afpreve piloten, kan HIK vurdere om der er interesse for foraeldretraeningen uden at de skal organisere og investere tid
i projektet. Nar det er forst er afprovet, er det enkelt at fortseette.

Tidsplan

Hvad skal ske, hvornar?

Projektet afproves i efterdret 2020.

Samarbejdspartnere

Identificér

Vi skal identificere de akterer, som vi har et feelles formal med, og som kan kvalificere og
lofte opgavelesningen. Hvordan og hvornar skal de involveres?

Involver

Vi skal involvere relevante akterer, da de har indgaende viden, om barrierer for forandring
og motiverende faktorer samt hvordan en aktivitet skal tilrettelaegges for at skabe storst
veerdi.

Inspiration fra akteroversigt

Side 13/18



Potentielt SIF, Gentofte Sportspark, Kildeskovshallen
Ved udbredelse af foreeldretraening til Gentofte Sportspark og til Kildeskovshallen kan forskellige foreninger rekruttere med-
lemmer til deres aktiviteter

Erfaringer fra pilotprojekt
| samarbejde med HIK og Twin Spirit blev afholdt traening pa aktivitetsarealet ved Maglegard torsdage kl. 17-18 i perioden 24.
september — 1. december 2020.

HIK og Twin Spirit i ferste omgang.

Umiddelbart har HIK ikke en interesse i at rekruttere flere medlemmer, men foraeldretraeningen er et tilbud, der kan skabe
mere sammenhaeng i foraeldregruppen og evt. engagere foraldrene taettere pa klubbens aktiviteter.

Twin Spirit udvider deres forretning og kan demonstrere deres tilbud om god traening.

Mellem 10 og 15 forzeldre deltog hver gang og som nedenstaende tabel illustrerer var tidspunktet under bernenes traening
velegnet til rekruttere foraeldrene. Flere at de deltagende foraeldre gav udtryk for at de i en arraekke ikke har dyrket motion,
men at tilbuddet var anledning til at komme i gang igen.

Foraldrene der deltog i traeening bestod bade af grupper, som allerede havde en relation og individer, der deltog pa egen
hand. Deltagerne var 90 % kvinder.

HIK var efter pilotprojektets afslutning interesseret i at fortsaette med tilbuddet men idraetslives nedlukning pga. covid-19
har forsinket dette.

Pilotprojektet har demonstreret at der er eftersporgsel efter tilbud, der er fleksible og tilgodeser at flere aktiviteter kan kom-
bineres — som her, bernenes idraetsaktiviteter og foraldrenes motion. Der vil vaere potentiale for at udvikle tilsvarende tilbud
i andre sammenhange. | Kildeskovshallen og Gentofte Sportspark kan koncentrationen af mange idraetter ogsa give anled-
ning til at enkelte foreninger kan rekruttere medlemmer via et koordineret projekt.

Respondenter
Tidspunkt 11
Sted 10
Traeningsform 8
Instruktgren 8
Relationer/venner 7
Det er gratis 9
Andet 2

0% 25% 50% 75% 100%

Bevag dig for sjov - projektbeskrivelse af pilotprojekt for seniorer

Formal
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Konkretisér
Gennem visuel og tydelig kommunikation skal alle se den enskede handling. Fx Alle ud-

skolingsklasser skal have foreningsforleb, eller alle kommunens dagcentre skal prioritere
rejse/saette sig ovelser.

61 % af de 60-75 drige vil gerne vaere mere fysisk aktive, men ikke alle har kendskab til det brede udvalg af muligheder for
bevaegelse og motion i Gentofte Kommune.

Arbejdsgruppen for aktive seniorer ensker af afholde en inspirationsdag for at afpreve et format, hvor Gentofte Kommune i
partnerskab med foreninger, organisationer, kommercielle akterer og oplysningsforbund udbreder kendskab til aktiviteter og
tilbud.

Formalet med projektet er sdledes at synliggere de mange aktivitetsmuligheder, der findes i Gentofte Kommune. Gennem
det konkrete mede kan den enkelte pa egen krop maerke motionstilbud i mangfoldig form. Samtidig afpreves en struktur for
formidling og kommunikation.

Malene er:

e Atfa mange seniorer til at snuse til lidt af hvert

e Atfa mange seniorer op af stolen, ud af deren og i gang

e At faforeninger og klubber til at vaere opmaerksomme pa seniorernes behov for bevaegelse
o Atrekruttere nye medlemmer til eksisterende aktiviteter

e Atetablere netvaerk pa tvaers af akterer

e Atsette en tradition i gang omkring et arligt event

Malgruppe

Hvem er malgruppen?

Hvordan rekrutteres malgruppen? Gennem hvilke kanaler?
Hvordan og hvornar involveres malgruppen?

Hvad er barriererne?

Vi skal forstd baggrund og kontekst for at afdaekke barriererne og skabe de rette lesninger.
Fx ekonomi, tid, manglende erfaring mm.

Hvad er de motiverende faktorer? Fx Sundhed/udseende/styrke. Faellesskab. Forbedring af
kompetencer. Sjov og glaede.

Malgruppen er 60+ ferpensionister, som star over for en ny livsfase og pensionister. Gruppen over 60 ar har overordnet et
hejt aktivitetsniveau, hvor 72 % angiver, at de er idraetsaktive. De fleste er det pa egen hand og gerne i naturen, mens blot 20
% er medlemmer i en forening. | Gentofte Kommune er der ca. 17.000 borgere i alderen 60-85 ar.

Deltagerne rekruttes gennem en lang raekke af kommunikationskanaler, som vi ved bliver brugt af malgruppen. Det geelder
bl.a. forarsdage, laegehuse, Villabyerne, Facebook, Vangedes Venner, Frivilligcenteret, Blixen og Hemmingway-klubben, Char-
lotteklubben, Fagforeninger og Gentofte Kommune.

Sterstedelen af denne aldersgruppen ensker at starte en ny aktivitet, fordi de er motiveret for at treene deres krop og komme
i bedre form. Samtidig viser undersegelser, at det generelt er en motiverende faktor at blive inviteret med til en ny aktivitet af
en ven eller bekendt. De primaere barrierer for at komme i gang med en ny aktivitet er de skavanker/skader, som kroppen
allerede har pataget sig, samt at tiden bruges pa andre fritidsinteresser. Desuden oplever over 10 %, at mangle en ven at fol-
ges med.

Projektbeskrivelse
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Gor det enkelt

Vi skal tilrettelaegge aktiviteter, der er sd tilgeengelige (og attraktive), at man lige sa godt
kan gore det. Fx foraeldretraening mens bernene dyrker idraet eller motion i arbejds- eller
skoletiden

Sma skridt

Vi skal bryde adfaerdskaeden fra intention til ny adferd op i sma mikrohandlinger for at
skabe overskuelighed. Fx ved tilretteleeggelse af forleb for socialt udsatte med alt fra afkla-
ring, indledende beseg, hjaelp til udstyr, pakke taske, folge til aktivitet, understette den
gode velkomst og gentagelse

Inspirationsdagen byder alle i malgruppen velkommen til dag med faellesskab, hygge, bevaegelse og forskellige former for
synliggerelse af bevaegelsestilbud — indenders og udenders. Foreninger, aftenskoler mv. vil byde op til bevaegelse i fire aktivi-
tetsrunder, hvor deltagerne kan gé rundt og afpreve forskellige aktiviteter pa egen krop. | pauserne vil det vaere muligt at hore
mere om de enkelte tilbud, enten ude ved aktiviteterne eller i informationsstande pa omradet. Ligeledes vil der vaere mulig-
hed for at fa foretaget forskellige kropstests pa dagen, fx maling af bodyage. Hver aktivitetsrunde varer 20 min., og der er ind-
lagt 10 min. pause mellem hver aktivitetsrunde. Der vil vaere feelles opstart og afrunding pa dagen. | forbindelse med ankom-
sten uddeles en goodiback til hver deltager, som bl.a. indeholder et spergeskema til evaluering af dagen.

Forslag til program:

9.00-10.00 Morgenmad og fzellessang

10.00-10.20 Aktivitetsrunde 1

10.30-10.50 Aktivitetsrunde 2

11.00-11.20 Aktivitetsrunde 3

11.30-11.50 Aktivitetsrunde 4

12.00-13.00 Kaffe/kage, inspirerende oplaeg af forsker/kendt/mm. og fzelles afrunding

Tidsplan

Hvad skal ske, hvornar?

Det sigtes mod, at projektet kan afproves i sommeren 2021 athaengig af situationen omkring covid-19. Projektet er forsogt
afholdt ferst i maj 2020 og senere i oktober 2020, men begge gange aflyst pga. netop covid-19.

Samarbejdspartnere

Identificér

Vi skal identificere de akterer, som vi har et feelles formal med, og som kan kvalificere og
lofte opgavelesningen. Hvordan og hvornar skal de involveres?

Involver

Vi skal involvere relevante akterer, da de har indgdende viden, om barrierer for forandring
og motiverende faktorer samt hvordan en aktivitet skal tilrettelaegges for at skabe storst
veardi.

Inspiration fra akteroversigt

Folgende aktorer vil involveres i planlaegningen og afviklingen af inspirationsdagen:
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Idreetsforeninger, Aftenskoler, Interesseorganisationer, Idraetsforbund og
Kommercielle idraetsaktorer.
Seerligt i planlaegningsfasen vil der traekkes pa viden fra DGI Storkebenhavn, som har erfaringer med afholdelse af lignende

arrangementer.

Erfaringer fra projektet

Projektet var planlagt til afvikling i maj 2020, men matte aflyses pga. covid-19. Efterfelgende blev projektet formuleret i en
tilpasset udgave, hvor aktiviteterne udelukkende var udenders og hvor deltagerne skulle ga sammen i mindre, faste grupper.
Desveerre lykkedes det heller ikke i denne model at afvikle projektet. Begge projektmodeller er dog beskrevet og vil kunne
treekkes frem og afvikles i den form, der er mest relevant pa det givne tidspunkt.
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Introduktion

Nedenstdende er en opsamling af den vaesentligste viden for arbejdet med visionen En Times
Motion om Dagen. Denne vidensopsamling har ligeledes skabt grundlag for arbejdet i Opga-
veudvalget En Times Motion Dagligt, herunder Opgaveudvalgets anbefalinger, som blev afle-
veret til Kommunalbestyrelsen den 29. marts 2021.

Opsamlingen giver et indblik i hvorfor bevaegelse er sa vigtig samt hvad status er pa bevaegelse i hhv. hele landet og i Gen-
tofte Kommune.

Hvorfor En Times Motion om Dagen?

Samfundet har udviklet sig i retning af mere stillesiddende arbejde og mindre bevaegelse, hvil-
ket har skabt udfordringer i et sundhedsperspektiv.

Forskningen viser, at for lidt fysisk aktivitet eger risikoen for en raekke sygdomme, fx. tyktarmskraeft, hjerte- og karsygdomme
og type 2-diabetes. Ligeledes reduceres antallet af gode levear i alderdommen. | et samfundsekonomisk perspektiv skaber
det en stor udgift i sundhedssektoren.

Omvendt er fysisk aktivitet med til at @ge trivslen ved bl.a. at bidrage til vigtige sociale faellesskaber, en staerk og sund krop,
glaede og livskvalitet samt mental sundhed.

Hvad er fysisk aktivitet?

Fysisk aktivitet er mere end bare det at dyrke idraet. Faktisk er vi fysisk aktive
hver gang et muskelarbejde oger energiforbruget ud over hvilestadiet. Det
betyder, at fysisk aktivitet bade er idraetsaktiviteter, men ogsa hverdagsbevae-
gelse, som fx rask gang og graesslaning.
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Sundhedsstyrelsen anbefaler

e Atbernml. 5 0g 18 ar er fysisk aktive mindst en time om dagen ved moderat til hoj intensitet.
e Atvoksne erfysisk aktive mindst 30 min. om dagen,
heraf to gange om ugen med hej intensitet.

De anbefalede maengder af fysisk aktivitet kan sagtens opdeles til fx. 10 + 10 + 10 minutter i stedet for 30 minutter.
Sundhedsstyrelsens anbefalinger skal opfattes som et minimum, og yderligere fysisk aktivitet vil give yderligere sundheds-
maessige fordele. Et sterre internationalt studie, som Danmark ogsa har varet en del af, viser endda, at det for mange er afge-
rende at der skrues op for den halve time. Rigtig mange har et liv, hvor de sidder stille meget laenge, pa kontor, i bil eller i so-
faen. Og er man i den kategori, sa er en halv times motion ikke tilstraekkeligt. Undersegelsen anbefaler en times motion dag-
ligt for personer der lever et meget stillesiddende liv, for at reducere risikoen for tidlig ded.

En politisk vision

| Gentofte Kommune blev der i 2012 formuleret en politisk vision, om at alle bern og unge mellem 0 og 18 ar skal vaere fysisk
aktive en time om dagen. Denne blev i 2017 udvidet til at geelde alle borgere uanset alder, og opgaveudvalget En Times Mo-
tion Dagligt er saledes udsprunget heraf.

Ligeledes i forleengelse af den politiske vision er der indgdet et femarigt visionskommunesamarbejde med Danmarks Idraets-
forbund og DGI, med felgende mal for 2022:
- Flere idraetsaktive i alderen 16-80 ar. Andelen skal eges med 8 %, sa mindst 79 % af de voksne, dyrker idraets, sport
eller motion.
- Flereidraetsaktive i alderen 10-15 &r. Andelen skal eges med 8 %, sa mindst 90 % af bernene, dyrker idreet, sport eller
motion.
- Flere foreningsmedlemmer i Gentofte Kommune. Andelen skal eges med 10 %, sa 45 % af borgerne i Gentofte Kom-
mune er medlem af en forening.

Fysisk aktivitet i Gentofte

Gentofte Kommune er kendetegnet ved et mangfoldigt udbud af aktiviteter, gode faciliteter
og et staerkt foreningsmilje. En vurdering, der ligeledes afspejler sig i antallet af fysisk aktive
borgere.

| Gentofte Kommune betegner 83 % af bernene og 75 % af de voksne sig selv som fysisk aktive. For bernene svarer dette til
landsgennemsnittet, mens de voksne i Gentofte er noget mere aktive end i resten af landet. Kun 61 % af de voksne i hele
Danmark betegner sig selv som fysisk aktive. Det har dog vist sig, at 80 % af de borgere, der ikke er fysisk aktive til hverdag
gerne vil vaere mere fysisk aktive.
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Figuren viser andelen af danskere, der normalt dyrker sport eller motion
fordelt pa ken og alder

Det hoje aktivitetsniveau i Gentofte er formegentlig ogsa en af hovedarsagerne til at Gentofteborgernes helbred er blandt de
bedste i Region Hovedstaden. Fx har 13 % af de voksne i Region Hovedstaden et darligt selvvurderet helbred, mens samme
kun geelder for 8 % i Gentofte Kommune. Ligeledes oplever 9 % af de voksne i Region Hovedstaden et darligt fysisk helbred,
men kun 7 % i Gentofte Kommune.

Teenagerne falder fra — de 30-39-arige er mindst aktive

Det er iseer i teenagearene, at det fysiske aktivitetsniveau dykker fra 86 % blandt de 10-12-arige til 76 % blandt de 13-15-
arige, og endnu videre til 61 % blandt de 16-19-arige. Den mindst fysisk aktive aldersgruppe er den 30-39-arige, hvor 57 %
dyrker sport eller motion.

Fysisk aktivitet fordelt pa alder

76

7-9ar 10-12 13-15 16-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70+ ar
ar ar ar ar ar ar ar ar

Figuren viser andelen af danskere fordelt pa alder, der normalt dyrker sport eller motion

En helt ny undersegelse viser samtidig, at kun 26 % af bern og unge mellem 11 og 15 ar lever op til Sundhedsstyrelsens anbe-
falinger om en times fysisk aktivitet om dagen med moderat til hoj intensitet. Vaerst star det til for de 15-arige piger, hvor kun
6 % lever op til anbefalingerne. | gennemsnit bruges 11 timer og 16 minutter af dagstimerne (6:00-23:59) pa stillesiddende
adfeerd.
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Ledige og kortuddannede er mindre fysisk aktive

Gentofte Kommune har landets naesthojeste socioekonomiske placering, og det har betydning for det fysiske aktivitetsni-
veau. Der er nemlig sammenhang mellem bade uddannelseslaengde og beskaeftigelse, og fysisk aktivitet i hverdagen. Sale-
des dyrker faerre voksne danskere med lav uddannelsesgrad sport eller motion end danskere med lang uddannelse. Pa be-
skaeftigelsesomradet ses ligeledes, at markant faerre ledige pa kontanthjaelp dyrker sport eller motion. Se tabellerne nedenfor

med svar pa spergsmalet "Dyrker du sport eller motion?”.
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Firugen viser andelen af voksne danskere, der dyrker sport eller motion regelmaessigt fordelt pa beskaeftigelsesgrad (n=3.914)

For bernene, er der ligeledes forskel pa aktivitetsniveauet pa tvaers af sociale grupper. Saledes lever hhv. 27 % og 25 % i hoje-
ste og mellemste socialgruppe op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger, mens samme kun geelder 17 % i laveste socialgruppe.

Kldre er de mindst foreningsaktive

De ldre borgere eri ligesa hej grad fysisk aktive som andre voksne, men dyrker oftere deres aktivitet andre steder end i
idreetsforeningerne. Efter teenagearene ses et stort fald i andelen af foreningsaktive, hvilket fortsaetter resten af livet, og mar-
kerer borgere i alderen 60+ ar, som de mindst foreningsaktive. | Gentofte er det saerligt markant, idet bare 20 % af borgerne
pa 60+ ar er foreningsaktive sammenlignet med landsgennemsnittet pa 32 %.
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Fysisk inaktivitet i Gentofte

| Gentofte Kommune hanger mangel pa fysisk aktivitet ofte sammen med mangel pa tid,
men ogsa andre vaesentlige arsager spiller ind. Generelt vil mange inaktive gerne vaere mere

fysisk aktive.

22 % af de voksne borgere i Gentofte Kommune er ikke regelmaessigt fysisk aktive — halvdelen holder pause fra en aktivitet

mens den anden halvdel ikke har vaeret aktive over en leengere periode. Henholdsvis 90 % og 84 % af borgerne i disse grupper

onsker at vaere mere aktive.

Arsagerne til hvorfor gentofteborgerne ikke er regelmaessig fysisk aktiv haenger i overvejende grad sammen med mangel pa

tid. Enten bruges tiden pa arbejde, familie eller andre interesser. Mere overraskende er det nok, at 23 % ikke er aktive fordi de

foler sig i for darlig form, mens 17 % mangler en ven at felges med.
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Figuren viser arsager blandt voksne borgere i Gentofte Kommune til ikke at vaere fysisk aktiv

Sidste haenger godt i trdd med nationale undersegelser af inaktivitet i Danmark, som viser en tendens til at inaktive foler sig
mere ensomme end fysisk aktive danskere. 13 % af de voksne i Gentofte, som er startet pa en ny aktivitet det seneste ar, er
ligeledes startet fordi de er blevet inviteret af en ven eller bekendt.

Nar man sperger de inaktive i Gentofte, sa er det dog iseer sundhedsmaessige faktorer samt fleksibilitet i aktiviteten, der mo-
tiverer til bevaegelse. Det geelder bade inaktive, og nye aktive, som er startet en ny aktivitet inden for det seneste ar.
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Uddybende viden

Nedenstdende viser et udpluk af viden om fysisk aktivitet i Gentofte og pd landsplan.

- Evaluering af Gentofte Kommunes Idraets- og bevaegelsespolitik (Idraettens Analyseinstitut, 2016). Link

- Danskernes Sports- og Motionsvaner 2016 (Idraettens Analyseinstitut, 2017). Link

- Danskernes Sundhedsprofil 2017 (Sundhedsstyrelsen, 2017). Link

- Ddl State of the city 2018 (DGI, 2018). Link

- Benchmark-undersegelse (Beveaeg dig for livet, 2020). Link

- Fysiskaktivitet og stillesiddende adfaerd blandt 11-15-arige (Sundhedsstyrelsen og Syddansk Universitet, 2019).
Link

- Hvorfor en times motion? Link (dansk opsamling DGI) og Link {(engelsk artikel)

- Sundhed i Gentofte — Borgerrettet forebyggelse 2017-2024. Link

- Inaktivitet i Danmark, delrapport 1 (Knud Ryom, 2019). Link

- Inaktivitet i Danmark, delrapport 2 (Knud Ryom, 2020). Link

- Filmoplag om inaktivitet i Danmark af Knud Ryom. Link
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Introduktion

Nedenstdaende er en opsamling af en raekke nyttige vaerktejer for arbejdet med visionen En
Times Motion om Dagen. Varktojerne er opsamlet og udarbejdet af Opgaveudvalget En Ti-
mes Motion Dagligt og skal ses som en forlaengelse af opgaveudvalgets anbefalinger, som
blev afleveret til Kommunalbestyrelsen den 29. marts 2021.

Veaerktojerne:

e Aktoroversigt
— et overblik over de vaesentligste akterer, som ber taenkes ind ved forskellige indsatser, bade generelt og malrettet
udvalgte malgrupper

e Adfeerdsdesign
—en kort beskrivelse af adfaerdsdesign og hvordan det kan bruges til at skabe mere bevaegelse

e Retningslinjer for gode ungemiljoer i idraetsforeningerne
—seks retningslinjer til inspiration for ledelse og traenere i idraetsforeninger, som ensker at arbejde med at styrke
trivsel og fastholdelse blandt unge

e  Brugerprofiler
— 17 beskrivelser af profiler udplukket fra forskellige malgrupper, herunder beskrivelse af motiver og barrierer for
bevagelse samt pavirkningskanaler

e  Oversigt over brugerprofiler
—en samlet oversigt over de 17 brugerprofiler sat i forhold til sterrelse, andel af eksisterende bevaegelsestiltag,
sundhedsmaessig betydning af eget bevaegelse samt ressourcebehov for at skabe en forandring

Aktoroversigt

Opgaveudvalget anbefaler, at der samarbejdes bredt omkring bevaegelsesindsatserne, og har
udarbejdet fire oversigter med akterer, som bor overvejes til den enkelte indsats.

En oversigt giver overblik over akterer, som er relevante uanset hvilken mélgruppe indsatsen retter sig mod. De tre andre
giver overblik over de akterer, som yderligere er relevante for henholdsvis unge, foraeldre og seniorer. Skal man fx planlaegge
en indsats malrettet unge, er det altsa vaesentligt bade at se pa oversigten for alle malgrupper og oversigten for unge.
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ALLE MALGRUPPER

Lokale foreninger Kommunale akterer

Aftenskoler

Idraetsforeninger samt
]

Beveeg Dig For Livet

Kommunale
institutioner
Bern og Skole, Kultur, Cyklistforbundet
Unge o id

{forvaltning)

e

|dreetsforbund
Sodial og Sundhed
{forvaltning)

S Teknik og
Spejdere {forvaltn

L13
(L}

UNGE 13-20 ar

Naturstyrelsen

Lokale foreninger Kommunale akterer

Byens Hus Dansk

Firmaidraetsforbund

Folkeskoler + 10. kiassecenter

Boligforeninger
Dansk Skoleidraet

ssP

Ungdomsklubberne

GAME

Ungecenter

Barmns sundhed og forebypzelse
(forvalining)

Red Barnet / Barns
Villar

Ungdomskonsulenteri
idreetsforeningerne

Skole {forvaltning)
Ungdomsringen

Unge (forvaltning)

Interesseorganisationer

Kommercielle akterer

Interesseorganisationer

Q@vrige

Fonde

Forskning

Selvorganiserede
Erupper

Sociale Medier

Qvrige

Centofte LIV

Ungdomsuddannelser
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SENIORER 60+

Lokale foreninger Kommunale akterer Interesseorganisationer

Dansk
Arbejderidratsforbund

Danske Seniorer

Diabetesforeningen

Frivilligcenteret Pleje {(f’gligﬂg ing)
Patientforeningen Elc&;ﬁg%ﬁ:ﬁﬁgol &

Hjerteforeningen

Zldresagen

Qvrige

Arbejdspladser

@vrige

Boblberg dk

Gentofte Hospital

Kirker

Seniorrad
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Adfaerdsdesign

Naesten alle danskere synes det er vigtigt at vaere sund, og rigtig mange er endvidere motive-
rede for at blive mere fysisk aktive. Men alligevel er det sveaert at fa oversat motivationen til
handling. Kender du det der med at bruge mere tid pa at sidde i sofaen og taenke over hvad
du burde gore, end rent faktisk at gore det?

Adfaerdsdesign er en metode til at afdeekke og skabe adfaerd, og pa den made forsege at bygge bro fra intention til handling.
Metoden hviler pa en antagelse om, at menneskelige handlinger kun sjeeldent (ca. 5 % af tilfeldene) er rationelle og formals-
styret, men oftest (ca. 95 % af tilfaeldene) styret af impulser og reflekser udviklet til helt andre formal. Den menneskelige
hjerne kan i det henseende beskrives i to systemer; system 1 (aben) og system 2 (jakkeszettet).

System 1 (aben):
Intuitivt
Irrationel
Hurtigt
Automatisk
Konkret
Varmt

System 2 (jokkescettet):
Analytisk
Rationel
Langsomt
Bevidst
Abstrakt
Koligt

Menneskets hjerne agerer altsa i hej grad som urmennesker eller aber, nar vi handler. Det kraever ikke sa meget energi, og er
derved fornuftigt ud fra et ressourceperspektiv. Det betyder, at vi ofte handler uden grundige overvejelser, og med begraen-
set rationalitet og viljestyrke. Derimod er handlinger ofte baseret pa erfaringer eller intuition. Vi ger i hej grad som de andre.
Nar vi snakker adfeerdsdesign, er det derfor vigtigt at vide, hvordan vi taler til aben. Pa den made kan vi skabe sterst sandsyn-
lighed for handling. Det kan vaere ved at definere aendringer gennem sma skridt og nem forstalig kommunikation. Nedensta-
ende er et eksempel pa to forskellige former for kommunikation af en ensket adfaerd i forbindelse med coronapandemien i
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2020. Forste billede illustrerer hvordan kommunikation til system 2 er vanskelig at afkode og omsaette til adfeerd. Det andet
billede viser, hvordan der kan kommunikeres til system 1 sa det er nemt at afkode og omsaette til handling.

Forebyg smitte
med ny coronavirus

s PR RSN
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Hvordan ger vi sa, nar vi skal skabe en adferdsendring?
Nedenfor er beskrevet seks skridt i planlaegningen af en adfaerdsaendring.

1. Design til hverdagen.
Det er helt vaesentligt, at en adfaerdsaendring passer ind i hverdagen. Kortlaeg derfor den eksisterende hverdag, og
design adfeerdsaendringen, sd den passer til.

2. ldentificér og afmonter barrierer.
Det er ofte personlige barrierer, der spaerrer vejen for en adfeerdsaendring. Brug tid pa at finde barriererne, og tal ind i
dem.

3. Teenkisma skridt ad gangen.
Det er uoverskueligt for de fleste at foretage en stor aendring i én mundfuld. Teenk i mikrohandlinger for at undga, at
kaeden hopper af undervejs.

4. Overseet fra strategi til adfzerd.
Strategier taler ofte sit eget sprog, og den konkrete enskede handling kan veere sveer at forstd, hvis man ikke er inde
i tankegangen. Ger det tydeligt over for malgruppen hvad det er for handlinger du ensker at fa ud af din strategi.

5. Teenk fer-under-efter.
Det er vigtigt, at adfaerdsandringen er planlagt i alle tre faser; fer, under og efter. Fx hvordan far vi flere til at deltage
i en aktivitet i en idraetsforening (fer), hvordan laver vi den gode velkomst i foreningen (under), og hvordan fasthol-
der vi de nye medlemmer (efter)?

6. Hav fokus pa adferdsprincipperne; Tid og kontekst, motivation og ger det let.
Adfaerdsprincipperne er formuleret af Bevaeg Dig For Livet, og er udformet som en raekke adfaerdskort med viden
om adfaerd og idéer til handlingsdesign. Tag udgangspunkt i adfaerdskortene, nar du designer din adfaerdsaendring.
Link til adfeerdskort.
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https://www.dgi.dk/butikken/adfaerdsprincipkort-a6

Retningslinjer for gode ungemiljoer i
idraetsforeningerne

Opgaveudvalget har nedsat en arbejdsgruppe, som har arbejdet med rammerne for det gode
ungeliv i foreningsidraetten. Arbejdsgruppen har bl.a. formuleret seks retningslinjer til inspira-
tion for ledelse og traenere i idraetsforeninger, som ensker at arbejde med trivsel og fasthol-
delse.

Retningslinjerne kan bruges til at understette udviklingen af foreningslivet, sa det fortsat er en vigtig faktor i det gode ung-
domsliv. | Gentofte Kommune ensker vi at skabe og vedligeholde inkluderende miljoer, der tiltraekker og fastholder.

Saet fokus pa traenerrollen — pa alle niveauer

Traeneren baerer et ansvar i forhold til at skabe et godt traeningsmilje med god trivsel og tryghed blandt
udeverne. Gennem en anerkendende og positiv tilgang og tone, er traeeneren en rollemodel for om-
gangsformer blandt de unge. Prioriter at treeneren skal vaere uddannet til at have med bern og unge at
gore og have god forstaelse for de relationelle dynamikker pa et hold.

Traeneren kan i ord og handlinger:
e  Aktivt give plads til den enkelte unge pa holdet, sa alle er med og feler sig som en del af holdet
og klubben
e Skabe opmarksomhed om den enkelte udevers styrker
e Adskille lzering og udvikling fra praestation og resultater (det er i orden at fejle og tabe — det er
en vigtig del af en sportslig udvikling)
e  Gaforrest med entusiasme og glaede og vis interesse for hver enkelt barn

Inddrag de unge

Det er essentielt, at de unge inddrages og oplever at have medbestemmelse bade i traeningssituationen
og i holdets arshjul. Medbestemmelse er et centralt element i unges dannelse, og er vigtigt i forhold til at
uddanne i de demokratiske principper, som foreningslivet hviler pa. Giv plads til at de unge kan fa indfly-
delse pa de omrader, der interesserer dem.

Det kan eksempelvis gores ved at:
e Lade dem styre dele af traeningen
e  Formulere ambitioner, personlige mal og mal for holdet i seesonen
e Forventningsafstemme forhold ved turneringer og konkurrencer
e Drofte og planlaegge sociale arrangementer

Tilpas krav og forventninger

Mange unge oplever udfordringer med at finde plads til idraet i en travl hverdag med skole, socialt liv
mv. Idraetten risikerer herved at blive endnu en stressfaktor med krav, som unge skal leve op til. Seet fo-
kus pa at idraet og motion kan vaere et vigtigt frirum fra en travl hverdag. Snak med de unge om ambitio-
ner og tid — Iyt og tilpas. Hav opmaerksomhed pa at hjzelpe unge til at balancere deres liv og hverdag, og
giv plads til det, der fylder. Tal med de unge om at skrue ned for treeningsmaengde i perioder i stedet for
afgang.

| edelsesniveau
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Muligheder som kan dreftes i ledelsen og med de unge spillere:

e Tilpas treeningsmaengden de ferste 6-12 maneder, hvor de unge er pabegyndt ungdomsud-
dannelse

e  Samle ungdomshold pa tveers af lokale foreninger

e Samarbejd systematisk mellem foreninger, grundskoler og ungdomsuddannelser

e  Tilbud, hvor man kan vaelge mellem flere ugedage

e  Brugde zldre udevere som rollemodeller over for de unge i 7.-9. klasse, og vis at det er muligt
at passe idreetten ind i en travl hverdag

Skab dialog med de unge

Tal med unge om deres sportslige udvikling, men ogsa alt det udenom — de konstante prioriteringer
mellem venner, familie, skole, uddannelsesvalg og skolens vigtighed. Det gode samarbejde starter ved,
at du henvender dig til dem — de unge kommer ikke nedvendigvis til dig. Derfor er det vaesentligt, at du
afsaetter tid til at tale med de unge og herer pa deres interesser og bekymringer.

Sperg hver enkelt udever om:
e Hvad de har behov for af dig som traener
e Hvordan de helst ser, at du kommunikerer med dem
e  Hvorvidt der er perioder, hvor andre ting i deres liv kraever mere tid
e Hvordan deres (udviklingsmal) ensker/behov kan indarbejdes og balanceres med holdets mal

Saet fokus pa det sociale element og styrk faellesskabet

Et steerkt og positivt faellesskab giver de unge en steerk motivation for at mede op gang efter gang.
Opbyg traening, som ogsa tilgodeser feellesskabet. Serg for at alle leerer hinanden at kende. Du kan med
fordel understette sociale aktiviteter ud over traeningen.

Elementer, der fremmer fzllesskabet (og der er mange flere...):
e  Kropskontakt
e  Forskellige gruppeinddelinger
e Kommunikationsopgaver mellem deltagerne
e Tredje halvleg

Serg for at unge foler sig velkomne

Gor det tydeligt, i ord og i handling, at det er vaerdsat at de unge prioriterer at komme til treening, uanset
om de kommer for sent eller er uoplagte efter fester. Bedekasser, straf-armbejninger og regler om at
man ikke ma ga til fest for en kamp/konkurrence kan vaere med til at skubbe bredde-unge vaek. Du ber
ved hver traening vaere tydelige, og vise at der er plads til alle.

Prioriter at skabe og vedligeholde et steerkt inkluderende milje:
e Tal med og hils pa hver enkelt udever, hver gang
e Hav altid en feelles start og afslutning pa traeningen, hvor man far set hinanden i ojnene
e Undga forskelsbehandling da dette skaber darlige forhold mellem de unge og til treeneren
e Sorgfor at de unge har fysisk kontakt med hinanden
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Brugerprofiler

Brugerprofilerne forseger at give et indblik i forskellige borgeres hverdag, daglige mede med
bevaegelse, motiver og barrierer for bevaegelse, samt viden om hvor stor gruppen er og hvil-
ken sundhedsmaessig effekt en bevaegelsesindsats vil have pa henholdsvis kort og lang sigt.

Brugerprofilerne giver et indblik i 17 forskellige malgrupper, og kan bruges som inspiration i planlaegningen af en indsats —
bade i forhold til valg af malgruppe og tilgang til malgruppen. Det er dog vaesentligt, at brugerprofilerne bruges alene bruges
som inspiration og optakt til en reel kortlaegning af den enskede malgruppes adfaerd, motiver og barrierer, da brugerprofi-
lerne er et udpluk og altsa ikke er deekkende for malgruppen. Den enkelte brugerprofil skal saledes ses som en reprasentant
fra malgruppen frem for en fuld beskrivelse af alle facetter i malgruppen.
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Kort sigt: Lav | 4.560 borgere

PROFIL Barn i dagtilbud

Lang sigt: Hgj | (0-5 ar)
Hvem er personen?
Navn Oscar .
5 ar JJ Hvad motiverer
P personen?
Sundhed Ingen bemaerkninger
Jeg elsker at gynge hgijt! _
Job Bgrnehavebarn _ Oscar motiveres af legen,
Interesser _Lege i sand, gynge og e|Skezr blevaegelse i trygge
m ;
lgbe hurtigt omgivelser.
JJ
Hvad har personen Hvorfor sker det ikke i
brug for? dag?

Bevaegelsesfundamentet
grundlaegges mellem 0-6 ar.
Gennem bevagelse stimuleres
fele-, muskel og balancesans,
og derved udviklingen af god
motorik. Oscar har brug for
aldersvarende stimulering
gennem bade leg og
organiseret voksenstyret
aktivitet.

Hverken han selv eller Oscars
foreeldre er opmarksomme
pa mulighederne og de
gavnlige effekter af
foreningsaktiviteter for bgrn i
denne alder. Foraeldrene er
ikke trygge ved at cykle med
Oscar i trafikken.

. Hvad gor vi allerede?
Hvad gor personen i

dag? Bgrnehaverne udarbejder
systematisk motoriske
screening af bgrnene.
Ligeledes understgtter

kommunen samarbejder med

Dagtilbud arbejder systematisk
med motorikstimulering og

inddrager ogsa hjemmet omkring  Pavirkningskanaler

opmaerksomhedspunkter. Oscar . SRR
bliver transporteret i bil til alt og ~ Da8tilbud og foreeldre. et .
foreningsaktiviteter i

kun sjeeldent pa cykel eller ga- W

ben.

- ° Under-/overvaegt blandt bgrn i 0.kl. i Gentofte Kommune
O e
Der er 3.387 0-6 arige indmeldt i foreninger Undervast 10,2% 9,0% 11,0%

i Gentofte Kommune. 8,4 % af bgrn i 0. kl. SEvRs i Swoin Lo Lo 7
8 . Svaer overvaegt 0,5% 11% 14%
har motoriske vanskel |gheder (2017/18) . Borns sundhed arsrapport, skolearet 2017/18
Motorisk udvikling blandt bgrnehavebgrn i Gentofte Kommune
Hvordan vurderer du bamnets generelle grovmotoriske udvikling? JREI 580 2,617 |54 3.568
Hvordan vurderer du bamets generelle finmotoriske udvikling? ARl 560 2,664 114 3.568
Hvordan vurderer du bamets generelle sansemotoriske udvikling? 246 652 2,553 3.568
0% 25% 50% 75% 100%

B Mestrer ikke endnu [l Mestrer med stotte [l Mestrer neesten selv [l Mestrer Bl Mestrer mere end forventet



Barn med fysisk eller
psykisk handicap

PROFIL

Hvem er personen?

N&vi Villads

Alder _ 7ar

- Downs Syndrom
Job Skoleelev

Interesser _Lege pa legepladsen

og superhelte

Hvad har personen
brug for?

Villads kan godt lide at veere
fysisk aktiv, men har brug for
idraetstilbud, hvor han bade

fysisk og socialt kan vaere pa
lige fod med resten.

Hvad ger personen
i dag?
Villads gar i en specialskole og

deltager i idraetsundervisning
der er seerligt tilrettelagt.

Kort sigt: H¢J Ca. 1.700 bgrn
Lang sigt: H(zsj‘ med handicap*
(0-18 ar)

5y Hvad motiverer
personen?

Det er sjovt at spille
badminton, men det er
ikke altid, jeg rammer
bolden.

Villads vil gerne fgle sig tryg og
accepteret af sine omgivelser.
Han er et socialt menneske og
saetter pris pa at bruge tid

J) sammen med sine venner.

Hvorfor sker det ikke i
dag?

Villads har udfordringer med
sin motoriske kontrol og har
derfor ikke gode oplevelser
med idraet i skolen. Det er
sveert at fa ham indien
forening, hvor han kan fgle sig
pa lige fod med de andre.

Hvad ger vi allerede?

Idreetsforeningen Brobyggerne er
et seerligt idraetstilbud for bgrn
med handicaps. Gentofte
samarbejder desuden med 15
kommuner i hovedstadsomradet
om at synligg@re aktiviteter
malrettet bgrn og unge med
handicap.

Pavirkningskanaler

Skole, foraeldre og Dansk
Handicap Forbund mv.

Hvad ved vi om malgruppen?

Det kan vaere en udfordring at fa bgrn med
funktionsnedseettelser ind i foreningslivet.
Dette kan bl.a. skyldes andre sociale og
fysiske forudsaetninger, og det er langt fra alle
foreninger, der har erfaring og kompetencer

Idreetsforeningen Brobyggerne blev etableret i
2015 og har 24 medlemmer (2018). Flere andre
idreetsforeninger tilbyder specialhold for bgrn og
unge med handicap.
|
Idreetsforeningerne i Gentofte Kommune hari alt

64 bgrn- og ungemedlemmer med handicap. )

til at rumme disse personer. Der er stor =

forskel indenfor malgruppen i forhold til om
et almindeligt foreningstilbud eller et

specialtilbud foretraekkes.

Vived ikke prascis hvor mange born og unge, der er i Gentofte Kommune

med fysisk eller psykisk handicap, da det ikke ma registreres. Dansk Handicap
Forbund vurderer dog, at ca. 10 % af befolkningen har et handicap.



PROFIL

Hvem er personen?
Kiavn Olivia
Alder 10 ar

sundhed Moderat fysisk form

Job Skoleelev
Interesser _Laese bager og

hange ud med veninderne

Hvad har personen
brug for?

Olivia har brug for stgtte til
at finde et idreetsfaellesskab
som passer til hendes
interesser, og det er vigtigt,
at hendes foraeldre bakker
op om hendes deltagelse i
fysisk aktivitet i fritiden.

Hvad ger personen
i dag?

Olivia leeser mange bgger, og
er ogsa begyndt at prgve at
skrive sine egne historier.
Hun far sin bevaegelse ved at
cykle 1,5km til og fra skole.

Idraetsuvant barn

SIS SN NSNS NN IS IS IS NN EEEEEEEEEEEEE

JJ

Jeg har prgvet at ga til
handbold, men jeg var

ikke sa god, sa jeg fandt
hurtigt ud af at det ikke

J)

var mig

Pavirkningskanaler

Skole, veninder, foraeldre og

snapchat.

Hvad ved vi om malgruppen?

85 % af de 10-12 arige i Gentofte

Kommune dyrker normalt
idraet/motion. Isaer pigerne
falder fra i ungdomsarene. |

Gentofte Kommune er der 9.693

medlemmer i idraets- og

spejderforeninger ml. 7 og 12 ar,
og kun 4.955 ml. 13 og 18 ar.

Organisering i idreetten blandt bgrn i
Gentofte Kommune

n=1.715 Total

Total

Forening 82
Privat 10
SFO/fritidsklub 6
P& egen hand 32
| anden sammenhang 7

Kgn

Kortagt.Lav
Lang sigt: Hoj

3.199 borgere
(10-12 ar) -
anslaet 480
inaktive

Hvad motiverer
personen?

At kunne bevaege sig i en
tryg ramme, hvor fokus er pa
den sjove oplevelse frem for
at vaere den bedste.

Hvorfor sker det ikke

i dag?

Olivia oplever ingen
opbakning fra mor og far, som
heller ikke selv er
idreetsaktive. De fleste af
Olivias klassekammerater har
gaet til idraet i mange ar, og er
meget bedre end hende.
Desuden er Olivia usikker pa
hvilke tilbud der er for bgrn i
hendes situation.

Hvad ger vi allerede?

Understgttelse af
foreningsaktiviteter i
skoletiden, samt fokus pa
bevaegelse i den fag-faglige

undervisning.

Andelen af regelmaessigt idreetsaktive
skolebgrn i Gentofte Kommune

Alder

Drenge Piger 10-12ar | 13-153r 163ar

85
10

6
32
7

78
11

5
32
8

83
6
7

26
7

80
15
4
39
/4

73
20

0
57
9

100 %

90 %
80 %
70%
60 %
50%
40 %
30%
20%
10%
0%

86gyq

i

10-12 &r13-154r 164ar

IDAN evaluering af Idraets- og bevagelsespolitikken i Gentofte Kommune, 2016



PROFIL

Hvem er personen?

Navn Max

Alder 13 ar

Sundhed Overvaegtig og darlig form

Job Skolebarn

Interesser Counterstrike og

FIFA (computerspil)

Hvad har personen
brug for?

Max har brug for
idraetstilbud, der stimulerer
til fysisk aktivitet ved at
have det sjovt og veere
sammen med vennerne.
Han har behov for tryghed i
idreetsdeltagelsen, da han
aldrig har veeret god til
sport.

Hvad ger personen
i dag?

Max gar 500m til og fra
skole, og bruger sin fritid pa
at spille computerspil med
vennerne. Max er
stillesiddende stgrstedelen
af dagen.

Skarmglad skolebarn

Kort sigt: I\/Ilddel

Jeg synes ikke, det er
sjovt at lave sport og kan
bedre lide at sidde ned
og spille computer.

JJ

Pavirkningskanaler

Skole, venner, foreeldre,
Instagram, Facebook og
Snapchat.

Hvad ved vi om malgruppen?

De 11-15 arige i Danmark er generelt

meget stillesiddende —gns. 11 timer
og 16 minutter pr. dggn. Veerst er det

blandt pigerne. | Gentofte Kommune
er 81 % regelmaessigt idreetsaktive.

80

3.045 borgere
(13-15ar) -
anslaet 580
inaktive

Lang sigt: Hgj

Hvad motiverer
personen?

Det er vigtigt for Max at veere
tryg og blive accepteret i det
feellesskab, han bevaeger sig i.

Hvorfor sker det ikke i
dag?

Max har ikke haft gode
oplevelser med
idreetsdeltagelse og kan bedre
lide at veere stillesiddende og
spille computer med
vennerne.

Hvad ger vi allerede?

Understgttelse af
foreningsaktiviteter i
skoletiden, samt fokus pa
beveegelse i den fag-faglige
undervisning.

Tid (min/dag) brugt pa fysisk aktivitet med

moderat til hgj intensitet i DK

60

40

20

11-arige

13-arige 15-arige
B Piger W Drenge

Toftager & Brond, Sundhedsstyrelsen 2019



PROFIL Gymnasieelev

ENEEEEEEEEEE SN EEE NSNS SN SN SN EE NN EEEEEEEEEE

Kort sigt: Mlddel

4.123 borgere

Lang sigt: Hgj| (16-19 ar) —
Hvem er personen? ansldet 910
inaktive
Navi Alberte .
pp 5y Hvad motiverer
Alder ar . Vi far mange lektier for, personen?
Sundhed Undervaegtig og jeg vil rigtig gerne
Job Gymnasieelev , gere det godt pa gym. Alberte motiveres af det

Desuden er jeg i alt for
darlig form til at kunne
folge med pa et hold.

sociale fallesskab med
veninderne. Derudover er det
vigtigt for hende at fa gode
karakterer.

Interesser Veninder, fester og

at klare det godt i gymnasiet.

Hvad har personen

brug for? Hvorfor sker det ikke i

Alberte har brug for dag?
idreetstilbud, der hverken
gar ud over gymnasiet eller
hendes sociale liv og andre
fritidsinteresser.

Alberte fgler sig i darlig form,
og der er ingen af hendes
veninder, der er idraetsaktive i
en forening. Hun har travlt
med gymnasiet og sociale
arrangementer og synes, det
er dyrt at dyrke idreet og ga i

Hvad ger personen i
fitnesscenter.

dag?

Alberte gari 1.g og bruger al
sin tid pa gymnasiet og sine
veninder. Hun far motion ved Projekt Saenk skuldrene i
at cykle 3km frem og tilbage samarbejde med DGI.

til gymnasiet hver dag. Pavirkningskanaler

Hvad geor vi allerede?

Gymnasiet, veninder, andre
rollemodeller, Facebook,
Instagram og Snapchat.

Hvad ved vi om malgruppen?
Andel med mindst 60 minutters daglig moderat til hgj

o o . . .
Kun 6% af de 15-arige piger i Danmark intensitet fysisk aktivitet i DK. Angivet i procent.
lever op til anbefalingerne om 60min

daglig fysisk aktivitet ved moderat til
hgj intensitet.

30

20
| Gentofte Kommune dyrker 54 % af o

de 16-arige piger ifglge dem selv o
normalt motion. Tilsvarende er det 78
% for de 13-15 arige piger.

——

11-arige 13-arige 15-arige
B Piger M Drenge

Fysisk aktivitet og stillesiddende adfaerd blandt 11-15-drige, 2019



PROFIL

Hvem er personen?

Emma

Navn

Alder 24 ar ) o :
= Jeg har tidligere spillet

Sundhed _Darlig form fodbold, men de faste

Job Ingenigrstuderende traeeningstider fungerer

Interesser _Teknologi, klima ikke rigtig lige nu. Men

ihh, hvor jeg savner

tudielivet.
og studielive feellesskabet pa holdet.

Hvad har personen
brug for?

Et fleksibelt
idreetsfaellesskab, som kan
passe med studiet og
skiftende vagter pa hendes
studiejob i 7eleven.

Hvad ger personen

i dag?

Emma spiller fredags-volley
med sit studiehold, og cykler

ellers frem og tilbage fra
studiet (1,5km hver vej).

Pavirkningskanaler

Studiet, veninder, familie,
Facebook, Instagram og
Snapchat.

Hvad ved vi om malgruppen?

Idreetsforeningerne i Gentofte
Kommune har samlet 1.725
medlemmer i aldersgruppen 19-24 ar.

0% 5%
Styrketraning
Vandreture
Svemning
Gymnastik

Yoga

on i
v
Kort sigt: Lav| 6.997 borgere

Lang sigt: Hgj| (20-29 ar) —
anslaet 1.610

inaktive

Hvad motiverer
personen?

Emma motiveres af
feellesskabet og elsker at veere
fysisk aktiv pa forskellige
mader. Hun drives ikke af
konkurrence, men vil gerne
dyrke sport for at have det
sjovt.

Hvorfor sker det ikke i
dag?

Emma gider ikke fitness. Hun
vil gerne fellesskabet, men
kan ikke passe faste
treeningstider ind i
kalenderen.

Hvad geor vi allerede?

Gentofte Kommune har et
mangfoldigt foreningsliv, med
mange muligheder for
forskellige malgrupper.

Bade meaend og kvinder foretreekker motionsidraetter
10% 15% 20% 25% 30% 35%

40% 45%

Lot | s 1
e s 33
e
————— 30

— 16

spinning ) 1

Landevejscykling

T

IDAN evaluering af Idraets- og bevagelsespolitikken i Gentofte Kommune, 2016



PROFIL Flygtning

C X
~
Kort sigt: Middel|Ca.500 flygtninge

Lang sigt: H@j|5.724 indvandre

Hvem er personen? /efterkommere

Is3 -anslaet ca. 2.50C
izin : inaktive
Al 29 &r J) Hvad motiverer
Sundheq  Lidt overvaegtig Jei ken dodt lide personen?
Job _ Renggringsassistent danskerne, og kunne Isa vil gerne blive accepteret i
interesser  Familie, shoppe, godt teenke mig at lere det danske samfund og leere

cafeture endnu mere om den den danske kultur endnu
danske kultur. bedre at kende. Familiens ve
J) og vel er Isas vigtigste
prioritet.

Hvad har personen

brug for? Hvorfor sker det ikke i

Isa har brug for hjzelp til at dag?
laere foreningskulturen og de
mange aktivitetsmuligheder
at kende. Ligeledes har hun
brug for viden om de
sundhedsmaessige effekter af
fysisk aktivitet pa kort og
lang sigt.

Isa har vaeret i Danmark i 6 ar,
og kender ikke til den danske
foreningskultur og
mulighederne for aktiviteter.
Hun er ikke vokset op med
planlagt idreetsdyrkelse og
kender ikke meget til de
positive effekter af det.
Hvad ger personen

i dag? Hvad ger vi allerede?

Isa gar meget rundt pa

. . ) Foreningslivet har mulighed
arbejdet, men er ikke aktiv

for at sgge statte til

udover dfa?' EiEf) b.rugertld o Pavirkningskanaler integrationsprojekter.
med familien og sine to sma
bgrn. Arbejde, kommune og

Facebook.

Hvad ved vi om malgruppen?

Der findes ikke tal pa flygtninges
idreetsdeltagelse i Gentofte Kommune.
En antagelse i eksisterende litteratur er
dog, at der er gode muligheder for
integration i foreninger, men at unge
med anden etnisk baggrund end dansk
generelt deltager mindre i
idreetsforeninger end danske
jeevnaldrende.



m Cae®
PROFIL Voksen med fysisk el. psykisk handicap 'V' Wﬁ]‘

Kort sigt: Middel| Ca. 5.800 18+ ar
med handicap*

Lang sigt: Hgj

Hvem er personen?

Rk Rasmus )
ol 36 &r yy Hvad mot;verer
Sundhed ADHD og autisme o ek OnED:
—_— Jeg glaed?r mig til Rasmus har behov for at fgle
Job : skovturen pa onsdag kl. sig tryg og have en plan for
Interesser Politik, Anders And 10.00. hver dag. Hvis han skal dyrke
og mad ) idreet, skal det vaere med
o k) personer pa samme fysiske
og sociale niveau og styret af
Hvad har personen en kompetent instruktgr.
brug for?

Hvorfor sker det ikke i
dag?

Rasmus har behov for trygge
og faste rammer. Han skal fgle
sig sikker i sine omgivelser, og
ikke tvinges til at forholde sig
til nye mennesker eller
&@ndringer i rammerne.

Rasmus har haft darlige
oplevelser med idraet. Han har
sveert ved at forholde sig til
mange og nye mennesker og
kan ikke holde
koncentrationen i laengere tid.

Hvad ger personen
i dag?

Rasmus bor pa botilbud og laver
mange ting i handarbejdslokalet.
Han tager i skoven med de andre
pa botilbuddet og pedagogerne Gentofte Kommune tilbyder
€n gang om ugen. fritidsvejledning for borgere
Pavirkningskanaler med handicap. Ordningen
stgtter den enkelte i at starte
Paedagoger og familie. til en foreningsaktivitet.

Hvad ger vi allerede?

Hvad ved vi om malgruppen?

Der findes ikke statistikker pa aktivitetsniveauet for
borgere med fysiske og psykiske

funktionsnedsaettelser. Idraetsforeningen Idraet Pa Tvaers for
sindslidende har 112 medlemmer (voksne).

Udfordringerne ift. motionsdyrkelse kan dog vaere
mange, og de individuelle behov varierer meget.

Vi ved ikke praacis hvor mange horgere, der er i Gentofte Kommune med

fysisk eller psykisk handicap, da det ikke ma registreres. Dansk Handicap
Forbund vurderer dog, at ca. 10 % af befolkningen har et handicap.



PROFIL

Hvem er personen?

Navn Kasper

Alder 38ar

Sundhed Begyndende overvaegt
Job Ingenigr

Interesser _Sine tre bgrn, sport

(iseer fodbold) og videnskab

Hvad har personen
brug for?

Kasper har brug for
fleksible idraetstilbud med
effektiv traening, der ikke
er for tidskreevende. Gerne
placeret om aftenen og i
weekender, sa det passer
bedst muligt med bgrn og
arbejde.

Hvad ger personen
I dag?

Kasper tager bilen pa arbejde
hver morgen og bruger tid med
familien og pa at kgbe ind, lave
mad og smgre madpakker. Han
far sin bevaegelse ved at tage
trapperne ned til printeren pa
arbejdet.

Smabgrnsforaelder

Kort sigt: Mlddel

Jeg vil gerne dyrke mere
motion, og fodbold er en
stor passion, men det er
sveert at fa det til at
hange sammen i en travl

hverdag
J)

Pavirkningskanaler

Gennem bgrnene
(foreeldreintra etc.),
familie/venner og Facebook.

Hvad ved vi om malgruppen?

37 % af de 25-39 i Gentofte Kommune
dyrker ikke normalt motion, og hele 81

% i samme aldersgruppe vil gerne dyrke

mere motion.

Over halvdelen af de ikke-idraetsaktive
naevner familietid som arsag, mens en

tredjedel naevner arbejde.

7.403 borgere
(30-39 ar) —
anslaet 2.300
inaktive

Hvad motiverer
personen?

Lang sigt: Hgj

Holdsport og samvaer med
kammeraterne.

Hvorfor sker det ikke i
dag?

Kasper har altid spillet fodbold,
men har matte indse at livet
med sma bgrn ggr det svaert at
deltage fast pa et hold, og i det
hele taget at fa tid til motion.

Hvad gor vi allerede?

Opfordrer foreningerne til
breddeaktiviteter for voksne
samt synliggegr faciliteterne i
kommunen.

Oftest valgte arsager til ikke at veere idraetsaktiv

Bruger tiden pa familien

Bruger tiden pa andre fritidsinteresser
Bruger tiden pa arbejde

Jeg eri darlig form

Jeg mangler nogen at falges med
Jeg har ikke rad/det er for dyrt

i Gentofte Kommune
40-59ar 60-75ar Total
35% 33%  38%

34% 44%  34%
36% 18% 30%

13% 29%  26%
13% 15%  19%

15% 9% 17%

25-39 ar
53%
19%
33%
33%
29%
23%

18-24 ar
29%
44%
29%
44%
29%
29%

Benchmarkundersggelsen 2018
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Kort sigt: Middel| 737 dagpenge

Lang sigt: Hgj| 137 kontanthjzelf
- anslaet 560

Hvem er personen?

inaktive
Navn Christian -
Ald 42 ar J) Hvad motiverer
g — personen?
Sundhed Pre-diabetiker _ o
Job Ledig maskinarbejder Jeg forstar ikke, hvorfor ChristiER Bgr kumtine, Barhan

man skal bruge sa meget

s . kan se meningen med
tid pa motion.

aktiviteten, og han fgler, det
er overskueligt.

Interesser Film, biografture og

sove lenge

Hvad har personen

brug for? Hvorfor sker det ikke i

dag?

Christian har brug for en
nem og tilgengelig adgang
til motionsfaellesskaber.
Derudover er det vigtigt, at
aktiviteten er gkonomisk
overskuelig.

Christian er ikke opmaerksom
pa de positive
sundhedseffekter af fysisk
aktivitet og mangler desuden
viden om tilbud i kommunen.
Derudover har han ikke rad og
overskud til idreetsaktiviteter.

Hvad ger personen

i ?
| dag® Hvad ger vi allerede?

Christian er filmentusiast og

bruger meget tid foran tv'et
og i biografen.

Pavirkningskanaler

Der er opstillet flere udendgrs
aktivitetsspots i kommunen
med mulighed for gratis at
styrketraene.

Jobcenteret, venner, familie
og Facebook.

Uddannelsesniveau og idreetsdeltagelse i
Gentofte Kommune

Hvad ved vi om malgruppen?

Der er stor ssammenhang mellem 80% =
hgjere uddannelsesniveau og stgrre e 5 .
idraetsdeltagelse i Gentofte Kommune. - E— e
Borgere med kortere uddannelser ZZ:
udfgrer dog i hgjere grad fysisk o i
kraevende arbejde. 0%
. & * :o**‘“’j & o@"f & f\f &Q«°"‘\°§\@&°§@w<‘&\*



Voksen, der ikke interesserer sig for
PROFIL

-ll.!l-!!IHIIEIIulwﬂsli!§lkl-alﬂk-tlilv-it.elt!-ll.ll..'ﬂ.!ﬁ.!
Kort sigt: Middel| 10.903 borgere
Lang sigt: Hgj| (40-49 ar) —
Hvem er personen? anslaet 2.950
. inaktive

unna
Hien : 5y Hvad motiverer
Alder 44 ar

o personen?
Sundhed Darlig form _ ”
en F6lkeskalalarar Motion siger mig ikke Motionen skal vaere effektiv,

Interesser _B@ger, gode film og
r@dvin

Hvad har personen
brug for?

Gunna har brug for
fleksibilitet, og at idraetten
ikke i for hgj grad indvirker
negativt med andre dele af
livet.

Hvad ger personen
| dag?

Gunna kerer pa arbejde hver
morgen og har stor passion for at
uddanne bgrn og unge. Hun far
sin motion med en rask ga- eller
Igbetur i ny og nee, nar

samvittigheden bliver for darlig.

noget, og jeg gider
egentlig ikke bruge tid pa

da det skal overstas sa hurtigt

som muligt.
det.

JJ

Hvorfor sker det ikke i
dag?

Gunna har aldrig interesseret
sig for idreet- og
motionsdyrkelse. Nar hun er
fysisk aktiv, ser hun det som
en pligt, fordi det er noget,
man skal.

Hvad gor vi allerede?

Gentofte Kommune deltager i
Vi cykler til arbejde og DHL-
stafetten. Lige nu er der gang i
kampagnen Alt teller.

Pavirkningskanaler

Venner, familie, kollegaer og

Facebook.

Hvad ved vi om malgruppen?

De forbeholdne idraetsaktive dyrker ikke
idreet af lyst, men fordi det er noget,
man skal, og det skal bare overstas.

Det er den typologi, der dyrker faerrest
idreetter: hverken i forening eller
kommercielt center og gnsker ikke at
engagere sig i foreningslivet.

Arsager til at Gentofteborgere er startet
til en ny aktivitet de seneste 2 ar

Jeg fik lyst til at komme | bedre i

Jeg fanat en sportsgren/mationstype jeg synes om 3%

ANdre grunde N (),
Jeg blev Inviteret af on ven E————— 15,
Jag hae fhet mere frite  ne— 14,
Stier. udeomrlder eller Dyen Indbyder Uil aktivite! E—————— 14
Jog fandt ot idreststibud, der ligger teet pd hvor [eg faerdes EEEE——— 13,
Jeg fanct rogen af folges med  —— 127,

Jeg fandt en akiivitet jeg kan O Bene  we— 12,

Jeg har thet mulighed for at tage mir
Der blev piads pa det hoid/den aktvitet jeg o 1oyhe  w—
Jog kom mig efter en |droets- eller arbejdsskade wmmmm 5%
Mubghedeme for at dyrke kirmt | lokalomradet biev tydaligere e 3%,
0% 10% 20% 30% O 50%

Benchmarkundersaggelsen 2018



PROFIL

Hvem er personen?

Navn ~Mona
Alder 47 ar ,,H T
ar | hgrt, at en ny
Oplever nemt stress 5
wnaee P ' fugleart er kommet til
Job Kontorassistent Danmark? Jeg skal ud at
Interesser Natur —seerligt se, om jeg kan spotte

den i eftermiddag.

JJ

fugle, og politik

Hvad har personen
brug for?

Mona har brug for viden om
de sundhedsmaessige fordele
ved ekstra motion. Derudover
skal det kunne passes ind i
hendes hverdag.

Hvad ger personen
i dag?

Mona bruger meget af sin fritid pa
at cykle ud i naturen og se pa
fugle, og cirka en gang om ugen
Igber hun en tur med sin veninde.
Mona er i gennemsnit fysisk aktiv

ca. 30 min om dagen. Pavirkningskanaler

Venner, familie, kollegaer og

Facebook.

Hvad ved vi om malgruppen?

75 % af de 40-59 arige i Gentofte
Kommune mener sely, at de er
regelmaessigt aktive, og 53 %
vurderer sig til at veere i ‘god form’
eller ‘rigtig god form’.

Hele 76 % af denne aldersgruppe vil 18-243r
dog gerne vaere mere fysisk aktive. — —
Nej 16%
Ved ikke 10%

Co®e®
Voksen, der bevaeger sig regelmaessigt, l[ ]I
_under 1time om dagen_ V {Il }

Kort sigt: Middel

43.126 borgere
(18-64 ar) —
anslaet ca.25.00C
u. 1t motion/dag

Hvad motiverer
personen?

Lang sigt: Hgj

Mona motiveres af gode
naturoplevelser.

Hvorfor sker det ikke i
dag?

Det er sveert at finde tid til
endnu mere bevaegelse efter
arbejde. Mona fgler sely, hun
dyrker regelmaessig og nok
motion og er i god form.

Hvad ger vi allerede?

Der er mange opmaerkede
lgbe- og cykelruter i
kommunens grgnne omrader
og ved vandet.

Vil Gentofteborgere gerne vaere mere fysisk aktive?

25-39 ar 40-59 ar 60-75ar  Total
81% 76% 81% 73%
13% 18% 24% 18%

6% 8% 15% 9%

Benchmarkundersggelsen 2018



PROFIL

Voksen kroniker

Hvem er personen?

Navn Jan

Alder 49 ar

Sundhed Overveaegt + type 2-diabetes
Job IT Konsulent

Interesser _Fodbold pa ty,

programmering, madlavning

Hvad har personen
brug for?

Jan har brug for idreetstilbud,
hvor han kan veere fysisk
aktiv sammen med andre og
blive motiveret af et socialt
feellesskab.

Hvad ger personen
i dag?
Jan sidder foran computeren

pa arbejdet og bruger meget
tid pa madlavning.

JJ

komme

Jeg har brug for at

i form, men det

virker som en
uoverskuelig proces.

JJ

Pavirkningskanaler

Familie, venner, Facebook,
diabetesforeningen samt

egen laege.

Hvad ved vi om malgruppen?

12 % af borgerne i Gentofte Kommune

svarer, at hvis aktiviteten er

nem/egner sig til nybegyndere, vil det

kunne fa dem til at starte pa en
sports-/motionsaktivitet.

2.400 KOL
2.300 diabetes
2.500 hjerte
-sygdomme

Kort sigt: Hgj
Lang sigt: HQ)j‘

Hvad motiverer
personen?

Det er vigtigt for Jan at have
et godt socialt netveaerk og
bruge tid pa det, han er god
til.

Hvorfor sker det ikke i
dag?

Jan har aldrig dyrket idraet og
har sveert ved at komme i
gang. Han har det udfordringer
med at lave aktiviteter, hvor
han fgler sig darligere end
andre.

Hvad ger vi allerede?

Jeegersborg Boldklub og
Gentofte Volley hari
samarbejde med bl.a.
Diabetesforeningen og
Hjerteforeningen startet hhv.
motionsfodbold og -volley
malrettet kronikere. Flere andre
idraetsforeninger har ogsa hold
tilpasset malgruppen.

Motivationsfaktorer for gentofteborgere

Hvad kunne fa dig til at starte til sport/motion Total
At jeg kan dyrke aktiviteten, nir det passer mig 65%
At det ligger tat pa, hvor jeg bor/gar pa uddannelse/arbejde 43%
At jeg far traenet min krop 30%
At jeg kan dyrke aktiviteten udenders/i det fri 29%
At treenerenfinstrukteren er dygtig/engageret 17%
At jeg kan dyrke aktiviteten med personer p& samme niveau som mig 13%
At jeg oplever forbedring i mine preestationer 13%
At jeg far samvaer med andre 12%
At aktiviteten er nem at dyrke/egner sig til ‘nybegyndere’ 12%
At det er billigt 8%
At jeg kan dyrke de(n) aktivitet{er), jeg bra=nder for 7%
At jeg kan dyrke aktiviteten alene 7%
At aktiviteten ligger pa faste tidspunkter ™%
At faciliteten/omgivelserne er velhoidteflotte 5%

Benchmarkundersogelse 2018



Voksen, der er stoppet fysisk aktivitet

PROFIL efter skade/sygdom

Kort sigt: Middel

11.356 borgere

Lang sigt: Hgj| (50-59 ar) —
Hvem er personen? anslaet 2.380
- inaktive
e ;
- : 5y Hvad motiverer
Alder a7 o personen?
Sundhed Darligt knae og ryg ' b
Efter min knaeskade er : -
Job Butikschef - i o Tennis har veeret en vigtig del
. Leg are aldrig ristig af Oles liv og identitet og
Interesser ommet i gang igen. satter pris pa at spille med
sine venner. Han vil gerne
b b ) spille tennis, da det har vaeret
en livsstil, og han har veeret
Hvad har personen en del af et faellesskab.
brug for?

Hvorfor sker det ikke i
dag?

Ole har brug for at kunne
dyrke idrzet pa sit mulige
niveau, for at styrke sit knae
og ryg.

Ole har altid spillet tennis,
iseer som motionist. For 4 ar
siden fik han en knaeskade ved
treening, er blevet opereret og
har gennemfgrt
genoptraeningsforlgb.
Efterfglgende er han aldrig
kommet i gang med fast fysisk
aktivitet igen.

Hvad ger personen
i dag?

Ole kegrer til arbejde hver
dag. Han nyder tit et glas
rgdvin til en god bog, nar
han kommer hjem.

Hvad geor vi allerede?

Pavirkningskanaler

Der bliver etableret
foreningsfitness i Gentofte
Sportspark, som bl.a. vil
malrettes borgere, der har
afsluttet genoptraeningsforlgb.

Familie og venner.

Arsager til at vaere startet til en ny aktivitet indenfor de
seneste 2 ar i Gentofte Kommune

Hvad ved vi om malgruppen?

Jog fik lyst til at komme i bedre form 44%
5 % af de inaktive borgere i Gentofte Jeg fandt en sporisgrenimotnstype jeg aymes om 4%
y 75 » Andre grunde  m————— 2 (%
angiver ‘idraetsskade’, som en af de K o, e 15
vigtigste arsager til manglende 90 S i T ) J—— 4%
2 Stier. udeomrader eller byen indbyder til aktivite!  n—————————  14%
IdratSdertagEISe- Jeg fandt ef idraetsfilbud, der figger tzet pa hvor jeg feerdes  E——— 130

Jeg fandt nogen at falges med  n———— 12%
Jeg fandt en aktivitet, jeg kan dyrke clene —— 12%
Jeg har faet mulighed for at iage min famile med — 7%
Der blev plads pa del hold/den aklivitel jeg gerne vil dyrke " 5%
Jaq kom mig efter en idreets- eller arbejdsskade mmmm 5%
Mulighedeme for at dyrke idreet i lokalonradet blev tydeligere mmm 3%

0% 10% 20% 30% 40% 50%
Benchmarkundersggelse 2018



PROFIL Enlig &ldre

Hvem er personen?

Navi Britt

J)

Alder 69 ar

sSundhed Begyndende ledsmerter

Job TEgslom og bridge — og mangler
Interesser _ Kryds og tveers, nogen pa min egen alder
spille bridge, laese bgger og niveau at ggre det

Hvad har personen
brug for?

Britt har brug for et
feellesskab ifm. sin
idreetsdeltagelse. Idraetstilbud
malrettet mod zldre er
ngdvendigt for hendes
aktivitet — helst om
formiddagen.

Hvad gor personen
| dag?

Britt laeser mange bgger og leser
hver dag dagens kryds og tveers.
Hun har tidligere veeret aktiv i en
gymnastikforening, men stoppede
for mange ar siden.

Jeg vil gerne lave motion,
men prioriterer familietid

med.

Pavirkningskanaler

Veninder, familie, Facebook

og lokalavisen.

Hvad ved vi om malgruppen?

76 % af de 70+ arige i Gentofte Kommune
dyrker normalt sport eller motion, men
61% af de 60-75 arige vil gerne vaere mere
aktive. Aktiviteterne foregar oftest i
naturen og foretraekkes mellem kl. 8-12.
De stgrste arsager til ikke at vaere
idraetsaktiv blandt malgruppen er, at tiden
bruges pa andre fritidsinteresser samt
familien.

80%

70%

60 %

20%

10%

0%

Ce%e®

(e

Kort sigt: H®j| 8.231 borgere

4

Lang sigt: Hgj| (60-69 ar) —
anslaet 2.300
inaktive

Hvad motiverer

personen?

Britt vaerdseetter at veere
sammen med andre pa sin
egen alder og fysiske niveau.
Hun har fgr dyrket rytmisk
gymnastik, fordi hun godt kan
lide feellesskabet i en forening.

Hvorfor sker det ikke i
dag?

Britt mangler nogen at dyrke
motion med, da hun ellers

ikke far det gjort. Derudover
bruger hun tid med familien
og prioriterer sin bridgeklub.

Hvad ger vi allerede?

Forebyggelsescenter
Tranehaven tilbyder en lang
reekke af aktiviteter malrettet
seniorer.

Gentofteborgeres benyttelse af facilitetstyper

e N aturen
~Fitnesscenter/motionsrum
—=Veje, gader, fortove
e Hal/ sal

Svgmmehal

Andre baner/anlag
o Anlaeg ved vand
w==Fodboldbaner

e Aktivitetsanlasg

10-15 3r 16-19 3r 20-29 &r 30-39 &r 40-49 &r 50-59 3r 60-69 3r 70 dr+

IDAN evaluering af Idraets- og bevaegelsespolitikken i Gentofte Kommune, 2016



PROFIL Den forbeholdne senior

Hvem er personen?

Navn Jorgen

Alder 75 ar J) Jeg er ikke

Sundhed  Svaekket muskelstyrke konkurrencemenneske
DEREEHE og far ikke et energiboost

ol enslonis af motion. Det er dog

Interesser _Mad, bilture i gaet op for mig, at

omradet, familie og venner hverken min krop eller

jeg er udgdelig. 5y

Hvad har personen
brug for?

Jgrgen har faet skavanker,
der maske kan holdes i ave
med motion. Aktiviteterne
skal arrangeres af andre og
passe sammen med social
omgangskreds eller
interesser.

Hvad ger personen
i dag?

Jgrgen bruger livet pa det,
han vil, og han har sveert ved
at motivere sig selv til fysisk
aktivitet.

Pavirkningskanaler

Venner, familie, aftenskolen,
eldresagen mv. og lokalavisen.

Hvad ved vi om malgruppen?

Kendskabet til offentligt udbudte
idreetsaktiviteter er generelt lavere for
denne type borgere. De ser ikke
foreningen som vigtig og #nsker ikke at
engagere sig i en.

9.273 borgere
(70-84 ar) —
anslaet 2.230
inaktive

Kort sigt: Hgj
Lang sigt: H¢j‘

Hvad motiverer
personen?

Jgrgen vil gerne leve livet, som
det passer ham bedst. Hans
skavanker bliver dog tydelige
og han vil gerne veere rask og
rgrig de naeste 10 ar.

Hvorfor sker det ikke i
dag?

Sport og motion har aldrig
veeret en del af Prebens liv —
interessen og behovet har
aldrig veeret der. Men nu
melder der sig alligevel et par
skavanker, som maske kan
holdes i ave med lidt motion
og ved at kroppen bliver rgrt.
Der sker dog ikke rigtigt noget
— i hvert fald ikke sa laenge
Jgrgen selv skal arrangere det.

Hvad ger vi allerede?

Aftenskolerne tilbyder mange
forskellige bevaegelseshold for
seniorer. Ligeledes ggr flere af
idreetsforeningerne.

Gentofteborgerne dyrker sport og motion hele livet

= Nej

M Ja, men ikke for tiden

2
2o
LY

IDAN evaluering af Idraets- og bevaegelsespolitikken i Gentofte Kommune, 2016



PROFIL Senior 85+

Kort sigt: H(z)j‘ 1.982 borgere

Lang sigt: Hgj| (85+ ar)
Hvem er personen?
Hubert .
Nam i 5y Hvad motiverer
Alder 85 ar : )
; | min alder handler det personen:
Sundhed  Kropsligt svaekket om at nyde livet — og de
Job Pensionist siger jo, at bevaegelse ggr Hubert er meget socialt
interesser  Skak, Dirch Passer den sag nemmere. Og alt anlagt, og gar naesten
og en god historie det bevaegelse er da ogsa hvad som helst, hvis bare
fint, hvis bare der er tid det er med sgde
til en god snak J) mennesker.

Hvad har personen

brug for? Hvorfor sker det ikke i

dag?
Hubert kan ikke laengere
overskue at planlaegge for

mange aktiviteter/ture, men
tager gerne med andre.

At nogen henter og
bringer ham til/fra sit
hjem i forbindelse med
aktiviteter.

Hvad ger personen Hvad ger vi allerede?
I dag?
Zldre Sagen,
Hjerteforeningen, Vangedes
Venner samt andre netvaerk
og interesseorganisationer
Pavirkningskanaler tilbyder mange forskellige
aktiviteter malrettet zldre.

Hubert gar til stolegymnastik
en gang om ugen og synger i
et senior-kor. Derudover er
meget af dagen
stillesiddende.

Venner, familie, seldresagen mv.
og lokalavisen.

Hvad ved vi om mélgruppen'? Middellevetid opdelt pa gode og tabte gode levear

0,0

Hos de aldre over 65 ar er det iszer
risikabel alkoholadfaerd og mangel pa
motion, der er de stg@rste
sundhedsudfordringer. De aldste
borgere (80+ ar) har den stgrste
udfordring i forhold til mental sundhed.

Levear med darligt helbred

08 (tabte gode levear)

Levear med godt helbred
0.6 1 (gode levedr)

0.4 1

Overlevelses sandsynlighed

0.2 1

0.0

® Sundhed f (]Gent%Ofte —4gorg§2rettg% foreZByggeS?se 2017-20%4
Alder



Oversigt over brugerprofiler

Nedenstdende model placerer brugerprofilerne i et koordinatsystem ud fra en vurdering af
betydningen af eget fysisk aktivitet for malgruppens sundhed samt hvor stort ressourcebe-
hov en forandring vil kraeve.

Billedstoerrelsen af profilerne angiver malgruppens sterrelse, mens billedrammens farve angiver mangden af eksisterende
indsatser for malgruppen: Gron — Der er allerede en del indsatser for malgruppen, Gul - Der er allerede nogle indsatser for
malgruppen, og Red — Der er fa eller ingen indsatser for malgruppen.

Ressourcebehov for at skabe en
forandring

Joksen, der bevaeger sig regelmEsS’.gl

Motions betydning for
personens sundhed
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Hvordan arbejder Gentofte Kommune med
bevaegelse?

En raekke ledere og medarbejdere fra Gentofte Kommune er blevet interviewet til en samling af korte
film, der giver et indblik i det strategiske og praktiske arbejde med bevaegelse og fysisk aktivitet. Nedenfor
er en opsamling med de vaesentligste pointer om, hvordan der i institutioner taenkes bevaegelse ind i
hverdagen.

- Filmpraesentation af bevaegelsesindsatser i Gentofte Kommune
o  0-6-ars-omradet. Link

| skolen. Link

Blandt unge. Link

Malgrupper, hvor vi ivaerksaetter seerlige tiltag. Link

For seniorer. Link

O O O O

0-6 ar omradet
Gitte Skov Rasmussen, leder af sundhedsplejen i Gentofte Kommune

| sundhedsplejen har man saerligt fokus pa bgrnenes motoriske udvikling

| Gentofte Kommune er der ca. 20 sundhedsplejersker, som hvert ar besgger ca. 650 familier, starter ca.
90 mgdregrupper og laver sundhedsundersggelser af ca. 5.000 skoleelever.

e Der er stort fokus pa bgrns motorik. Nar der er opmaerksomhedspunkter henvises til
fysioterapeut og sundhedsplejen vejleder foreeldrene.

e Overordnet er de fleste bgrn i Gentofte Kommune aldersvarende udviklet motorisk.

e Sundhedsplejersken besgger familier 4-5 dage efter barnets fgdsel. Allerede fra de fgrste uger
er der opmaerksomhed pa barnets motoriske udvikling, og vigtigheden af at barnet skal have en
gleede ved at bevaege sig.

e Motorikhold/Leg & Bevaegelse kan inspirere forzeldre til at taenke udvikling af motorik, i en
verden hvor det er nemmest at blive transporteret. Gang og cykling er gode bevaegelsesvaner,
som med fordel kan grundlaegges tidligt.

e Motorik og bevaegelse kan med fordel ses som integreret i hverdagen og som en naturlig del af
vores rutiner og handlinger.

Michael Andersen, padagogisk leder af Dagtilbud

Der gar ca. 3.750 bgrn i Gentofte Kommunes 44 daginstitutioner. Der er ansat ca. 900 medarbejdere samt
12 dagplejere.

Bevaegelse er en integreret del af dagtilbuds hverdag. Bgrn leerer gennem kroppen

Alle bgrn bliver motorikvurderet. | Gentofte Kommune er hedder vaerktgjet “Hjerne&Hjertet”
210 paedagoger er uddannet i motorikforlgb.

Dagtilbud bliver idraetscertificeret og naturforlgbscertificeret.

Bgrnehaverne bruger de mange arealer og faciliteter i Gentofte Kommune til at komme ud og
bevaege sig.

e Corona har skabt nye erfaringer med at vaere ude. Forretningsudvalget for dagtilbud nedsaetter
en lille gruppe, hvor de sammen med Gentofte Kommunes naturvejleder, skal opsummere
ideer og forslag til hvordan alle dagtilbud fortsat kan vaere mere ude i hverdagen.
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https://youtu.be/IHRQhZj8G4s
https://youtu.be/VFeh5etVeRs
https://youtu.be/XII6_SD1B98
https://youtu.be/e5uB3W2g9Bw
https://youtu.be/H8kntBlQplI

e Et bookingsystem der kan give overblik og adgang til haller vil ggre det nemmere for dagtilbud
at planlaegge specielle bevaegelsesaktiviteter. Pa nuveerende tidspunkt er det vanskeligt for
dagtilbud at fa adgang til hal.

e Dialog med foraeldre om at ggre deres bgrn mere selvhjulpne. Foraeldre kan med fordel lade
deres bgrn selv ga ind i bgrnehaven, selv lade dem tage t@j af og pa. Der er mange motoriske
gevinster i at lade bgrnene ggre det i deres eget tempo.

Lene Offersen, Bgrnehuset Lunden, teamlededer af dagtilbuds motoriknetvaerk

e Motoriknetvaerket mgdes fire gange om aret, for at vidensdele og udvikle brugen af
motoriske greb i hverdagen

e Motoriknetvaerket arbejder med de primaere sanser: den taktile sans, muskel-ledsansen, den
vestibulzere sans. De tre sanser understgtter bgrnenes motoriske udvikling. Peedagogerne
kan med udgangspunkt i de tre sanser, sammensatte mange forskellige lege, som stimulerer
udviklingen.

o Motorikindsatsen kobles med den styrkede laereplan og leeringsmal for natur/science

e Motorik er ikke et saerskilt tema men der er fokus pa at sammenszaette det med forskellige
lereplanstemaer. F.eks. haenger sprog og motorik taet sammen. Og det styrker muskulaturen
i ryg og nakke, at ligge pa gulvet at tegne

e Motoriknetvaerket skal endnu mere ud og udbrede viden om vigtigheden i at arbejde med
motorik. Det er ikke ngdvendigvis del af undervisningen pa seminariet.

e Fremover bgr dialogen med hjemmet ogsa laegge vaegt pa at laering er mere end sprog, og at
de motoriske feerdigheder er det gode udgangspunkt for laering pa en lang raekke omrader.

e Foraeldre kan stimulere deres bgrns motorik ved at bruge tid pa legeplads, i skoven, selv ga til
bgrnehave, tage tgj af og pa, og i det hele taget gve selvhjulpenhed.

Bevaegelse i skolen
Pa skoleomradet har man mange ars erfaring med at indfgre bevaegelse i skoletiden.

e Der erca. 7.500 elever og ca. 1.200 medarbejdere pa Gentofte Kommunes 11 folkeskoler.
e (Ca.3.300bgrni0.-3. klasse gar i GFO.

e (Ca. 2.200 bgrn i 4-6. klasse gar i fritidscenter.

e (Ca. 130 bgrn gar pa Gentofte Kommunes specialskole.

e (Ca.50unge gari 10. klasse.

e (Ca. 2.800 bgrn og unge gar pa privatskoler.

Peter Jensen, Skovshoved Skole - Idraetslaerernetvaerk pa tveers af skoler

e Idraetsleerernetvaerket er etableret af tre laerere fra Bakkegard, Ordrup skole og Skovhoved skole.
Netvaerket skal hgjne kvaliteten af niveauet i idraetsundervisningen via sparing og vidensdeling pa
tveers af skoler.

e Pa Skovshoved Skole arbejdes med bevaegelse i skoledagen pa flere mader, blandt andet intern
vidensdeling

e Der arbejdes pa at skabe et faelles sprog for bevaegelse. Gennem strukturen med plenummgder
fastholdes fokus pa at bevaegelse skal ind i undervisningen.

e Som udgangspunkt skal leererne prgve bevaegelsestiltag pa egen krop fgrst

e Nar der er mulighed formidles den nyeste forskning omkring bevaegelse, og hvordan elever laerer
med kroppen

e Tydelig ledelse og opbakning til bevaegelsestiltag er centralt.
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Rikke Michan, skoleleder pa Bakkegardskolen, Gentofte Kommunes idraetsskole

e Bakkegardsskolen har en bevaegelsesstrategi. Med konkrete handleanvisninger, der kan bruges i
undervisningen.

e Bakkegardsskolen har uddannet personale, der kan understgtte deres kollegaer i at inddrage
bevaegelse i undervisningen

e Der arbejdes systematisk med bevaegelse pa teammgder og pa feellesmgder. Enten ved fysisk
aktivitet eller vidensdeling og inspiration.

e Bevaegelsesvejledere hjelper med at fastholde fokus pa bevaegelse og leegger ugentligt
inspiration pa AULA

e Som optakt til hvert skolear bruger personalet et par timer sammen med forskellige
bevaegelsesgvelser. Derved kickstartes skolearet med inspiration og gvelser til undervisningen

e Tid er en udfordring, der er mange konkurrerende dagsordner og meget der skal nasi en
skoledag.

e Det er ogsa ngdvendigt med meget fysisk plads, nar bgrn skal bevaege sig

Martin Dahl og Thomas Strgbech, initiativtagere og frivillige drivkraefter i Gentofte LIV

e  Gentofte LIV star for Gentofte Laering, |draet og Velveere

e  Gentofte LIV arbejder pa at binde lokalsamfundets aktgrer sammen og skabe et miljg med
virkelyst og feellesskab og er et samarbejde gennem de seneste fem ar mellem HIK,
Maglegardsskolen, Messiaskirken, Tranegardsskolen, @regard Museum, @regard Gymnasium,
Kulturskolerne, Gentofte Svgmmeklub, SISU, grundejerforeninger

e  Aktivitetsbanen ved ungdomsskolen er et samarbejde mellem Gentofte LIV, HIK, Ungdomsskolen
og Maglegardsskolen.

e Sportiskolen er et samarbejde mellem HIK fodbold og handbold, Gentofte Svgm, Gentofte Volley
og SISU

e  Over en periode pa to maneder kan bgrnene valge mellem fire idraetsgrene, som de arbejder
med i deres idraetstimer.

e  Formalet er isaer at fa fat i de idreetsuvante bgrn og give dem gode oplevelser med sport

e  Samarbejdet mellem idraetsforeninger og skoler har hgstet veerdifulde erfaringer gennem de
seneste par ar og er fra dette ar en fast ordning pa Maglegardsskolen og pa Tranegardskolen fra
3. til 8. klasse

e  Naeste skridt er at afholde aktiviteter pa Ungdomsskolen, Ordrup skole og @regard gymnasium.

e  Pasigt er gnsket at modellen kan bruges alle skoler i Gentofte Kommune

Gentofte LIV har gennem fem ars frivillig indsats i lokalsamfundet erfaret at:

o Der gennemgaende har veeret stor og helhjertet opbakning fra alle de involverede aktgrer
o Nar lokale indsatser og frivillige initiativer far stgtte — sa blomstrer det
e Sportiskolen giver ligeveerdige forlgb, nar alle starter pa samme niveau i ny idreet.
e Prioritering af midler til skole-foreningssamarbejde er ngdvendigt
e Der skal kigges pa fleksible I@sninger pa adgang til faciliteter
Unge

Der bor 7515 unge mellem 16 og 25 i kommunen. Der er er fire gymnasier, et HF og et Studenterkursus i
Gentofte.

Rune Laursen, projektleder Fzelles om Ungelivet

Fzelles om Ungelivet er en 5 arig indsats, som seetter fokus pa det sunde ungeliv —i forhold til cigaretter,
alkohol, rusmidler og bevaegelse
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e Der er saerligt stor frafald i foreningslivet i overgangen fra grundskole til ungdomsuddannelse

e Fokus er at skabe lettilgaengelige aktiviteter. Fx motionsbasket pa gymnasiet hvor det er
bevaegelse frem for turneringer der er er malet.

o (nsket er at skabe baeredygtige samarbejder mellem foreningsliv og ungdomsuddannelse

Andreas Juul Jeppesen, Gammel Hellerup Gymnasium

o Den laengere skoledag pavirker elevernes foreningsaktivitet. Gymnasiet organiserer derfor
FriSport om eftermiddagen. Boldspil, yoga og styrketraening

e Der er god opbakning ved start af skolearet men mod slutningen af aret sa falder deltagelsen

e Bade foreninger og gymnasier har brug for hjalp til at forbinde parterne og koordinere aftaler, og
facilitere samarbejde.

Christian Toft, bestyrelsesmedlem af SIG — Sammenslutningen af Idraetsforeninger i Gentofte
Der er ca.100 idrzaetsforeninger i Gentofte Kommune
Det samlede antal medlemmer er 34.000 fordelt pa alle aldersgrupper

o SIG er et idraetspolitisk forening. SIG radgiver og vejledere politikere, savel som sparring mellem
foreninger pa facilitets- og aktivitetsomradet.

e SIG har fokus pa unge og fastholdelse i foreningslivet.

e Ved skift til ungdomsuddannelse oplever de unge hgjere krav fra skole, nye venner, nye idealer
og ny festkultur

SIG vil gerne afprgve nye Igsningsmodeller som kan hjalpe foreningerne til at vaere et attraktivt valg

for de unge i en overgangsfase. Fx:

e Gymnasiernes fleksible skemaer skaber et behov for fleksibel adgang til faciliteter
e Traeneren som rollemodel og middel til at fastholde unge i breddeidreaet
e Organisere feelles fitness pa tveers af foreninger

Malgrupper, hvor vi iveerksaetter szerlige tiltag

93 bgrn og unge var i Igbet af 2019 tilknyttet psykosociale institutioner heraf 46 fra Gentofte Kommune.
679 bgrn og unge var i Igbet af 2019 tilknyttet handicapinstitutioner heraf 284 fra Gentofte Kommune.

Lars Petersen Forstander pa Josephine Schneiders Ungdomsboliger

e JSU er hjem for unge mellem 15 og 22 ar.

e Motion, bevaegelse og sport er en integreret del af hverdagen. Der laegges vaegt pa introduktion
og motivation.

e JSU har lagt et program, der inkluderer en bred vifte af forskellige bevaegelsesformer. Der er
indkgbt udstyr til naesten alle former for idreet.

e Derudover bliver de unge i dagligdagen opmuntret til at Isbe og dyrke anden form for motion

e NarJSU ansaetter nye medarbejdere skrives det ind i kontrakten at de er forpligtet til at bringe
sport og motion ind i den daglige paedagogik

e De unge er ikke ngdvendigvis opvokset med foreningsliv, derfor er det en saerlig opgave at
introducere dem til forpligtelser og faellesskab

e Det er relevant med dialog med foreningslivet omkring rummelighed og inkluderende miljger.

Anette Fabricius og Karen Elisabeth Lyngaa Lyhne, Gentofte Jobcenter

Lidt over 900 personer, eller 2, 9 % modtager overfgrelsesindkomst i Gentofte Kommune
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e Jobcenteret er i gang med at udvikle et innovativt tilbud, et bevaegelses- og aktiveringsprojekt for
langtidsledige

e Projektet tager afsat i forskning der viser, at nar man har fysisk og psykisk velvaere, kan man ogsa
handle pa muligheder i livet, blandt andet at sikre sig beskeaeftigelse.

e Malet er at bane vejen for at deltagerne i projektet kommer i arbejde eller i uddannelse.

e Projektet kgrer et testforlgb i efteraret, hvor en gruppe ledige tilbydes motionsaktiviteter og et
sundhedsmodul i samarbejde med Idreet Pa Tveers

e Til foraret gar det egentlige projekt i gang, hvor beveaegelsestilbud kombineres med
beskaeftigelsesrettede tilbud.

Simon Lindahl Andersen, projektleder i Idraet Pa Tvaers

e | GIF Idraet pa Tveers er en forening for psykisk sarbare eller socialt udsatte i Gentofte Kommune.
Foreningen organiserer Igb, cykling, styrketraning, svgmning, fodbold, pulstreening samt sociale
arrangementer. Pris. 400kr/ar.

e Der er omkring 80 medlemmer i alderen 18-65 ar

e Instruktgrerne er socialtfagligt uddannede og GIF er en rummelig forening, hvor der er plads til at
medlemmerne ikke kommer hver gang, og hvor der bliver fuldt op pa hvert enkelt medlem

e Aktiviteterne finder sted over hele kommunen — Kildeskovshallen, Gentofte Sportspark,
Stolpehgjsparken

e Det er svaert for specialtilbud at fa adgang til faciliteter i de gode tider.

Stine Muldbak, projektleder i Den Boligsociale Indsats

De boligsociale medarbejdere driver helhedsorienterede og sammenhangende indsatser pa tvaers af
boligomraderne. Formalet er fgrst og fremmest at skabe et godt naboskab, tryghed og gget trivsel i
boligomraderne.

e Malgruppen for beveaegelsestiltag i den boligsociale indsats er bgrn mellem 4 og 16 ar i Stolpehgj
og Ved Ungdomsboligerne

e Mange er flygtningebgrn og har ikke kendskab til bevaegelse som fritidsaktivitet.

e Fokus for denne bgrnegruppe er tilvaenning til bevaegelse gennem leg og boldspil

e Bgrnenes foraldre har sjeeldent forstaelse for idraet som vaerdiskabende fritidsaktivitet, eller for
idreetsforeningernes rolle i samfundet

e Foraldreintroduktion til foreningslivet — forventninger og krav

e Hjaelpe foreningslivet med at skabe den gode velkomst for nye malgrupper

e (Pkonomien en vaesentlig faktor for malgruppens deltagelse i foreningslivet

Zldre

Rikke Hauerberg Cassim, Assisterende halinspektgr, leder af Kildeskovshallens Seniorsport og Svgm

e Kildeskoven SeniorSport og Svgm er Gentofte Kommunes tilbud til seniorer — der tilbydes
gymnastik, svemning af uddannede instruktgrer

e Der er omkring 500 medlemmer. Det koster 550 kr. pr ar for en ugentlig treening

o Kildeskovhallens Senior Sport arbejder bevidst med fastholde. Medlemmerne beholder deres
pladser, selv om de er syge eller indlagt, trods ventelister.

o Det er mangel pa plads der afholder SeniorSport i at oprette flere hold

e Der er potentiale i at oprette nye hold, der bruger byrummet til treening, samt i samarbejde med
Tranehaven og genoptraeningshold
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Mikael Bellesso Noes, motionskonsulent Tranehaven

e Tranehaven arbejder med rehabilitering og forebyggelse blandt aldre borgere, og mennesker
udfordret med kronisk sygdom.

e Tranehaven arbejder med at sikre et stort og bredt udbud af motionsmuligheder til malgrupperne
i samarbejde med civilsamfundets aktgrer og frivillige — idraetsforeninger, aftenskoler,
motionscentre, private fysioterapier, patientforeninger og aldreforeninger

e Tilbud bliver formidlet via folder og hjemmeside

Potentialer

o Nye mader og kanaler til at formidle de eksisterende mange muligheder

e Direkte ops@gning af de seerligt sarbare, f.eks. ved motionsven-ordning

e Udvikling af nye tilbud

o (Pge kapaciteten for populaere tilbud for at undga flaskehalse og ventelister

Ulla Stensberg, leder af Vennerslund dagcenter

e Vennerslund arbejder med forebyggelse for seniorer. Malgruppen er borgere mellem 70-100 ar

o Det er normeret til at have 36 geester om dagen. De fleste er visiteret til at komme én gang om
ugen, nogle kan komme to eller tre dage.

e Besgg pa Vennerslund har en forebyggende effekt. Det kan ses efter nedlukning ved corona, hvor
mange gaester har matte undvaere sociale og fysiske aktiviteter. Det har betydet en forringelse af
deres form.

e Der er gature, motionscykler, faellesgymnastik, stolegymnastik, stoledans med et paedagogisk snit.
Nar man er 90 ar maerker man kroppen pa en anden made, og sa er musik motiverende og med til
at deempe et eventuelt ubehag.

e Vennerslund har ansat personale med baggrund i bevaegelse samt en musiker, der kan szette strgm
pa bevaegelsesglaeden

e Treeningsprincipper for seldre, omsat pa en spiselig made

e Potentiale i at styrke indsatsen pa “rejse-saette sig gvelser”. Det kan understgtte muligheden for at
blive boende i eget hjem i laengere tid.

Pernille Sandholm, Afdelingssygeplejerske, Ordruplund

Beboerne pa Ordruplund kraever pleje dggnet rundt, fordi de har staerkt nedsatte kognitive eller fysiske
funktioner.

e Bevaegelse er integreret med udgangspunkt i de enkelte beboers evner og ressourcer

Der arbejdes med rehabilitering, hvor beboerne stgttes til at udfgre dagligdags funktioner, som
f.eks. tandbgrstning eller tage tgj pa.

Medarbejdere tilrettelaegger gymnastik og musik

For beboere, der er har en laegehenvisning, kommer en fysioterapeut og treener med dem.
Fysioterapeuten kan anvise gvelser, som plejepersonalet efterfglgende traener med beboerne.
Medarbejderne griber tilbuddene og tilpasser det til beboernes fysiske formaen, f.eks. ga ture i
naeromradet med de beboere, som er i stand til det
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Danske Handicaporganisationers medlemmer af Handicapradet takker for muligheden for at blive
hgrt om produktet af kommunens opgaveudvalg "En times motion dagligt”.

Vi er glade for, at der i opgaveudvalgets kommissorium stod, at malet gaelder for alle borgere - og
dermed ogsa for borgere med et handicap.

Desvaerre oplever vi, at der ikke har vaeret opmaerksomhed pa disse borgere, som for manges
vedkommende ma siges at tilhgre gruppen af de allermindst aktive. Enten, fordi de mgder barrierer i
omgivelserne i forbindelse med deres gnske om at vaere fysisk aktive, eller fordi, de ikke er i stand til
at tage vare pa egen fysisk aktivitet.

For den fgrste gruppes vedkommende kunne disse borgere vaere blevet rummet i opgaveudvalgets
produkt, hvis der havde varet fokus p3, at man i alle indsatser ville arbejde for at styrke
faellesskabers evne til at kunne inkludere og dermed give flest mulige borgere mulighed for at
deltage.

For den anden gruppe geelder det som sagt, at de ikke er i stand til at tage vare pa egen fysisk
aktivitet, og at andre derfor ma ggre det for dem. Denne gruppe, mener vi, vil kraeve en helt saerlig
indsats. At fa denne gruppe med, er en opgave og et ansvar, som vi mener, der skal allokeres

selvsteendige ressourcer til for at kunne lgse.

Med venlig hilsen

Jacob Monies

Formand for Handicapradet i Gentofte Kommune
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Heringssvar fra Folkeoplysningsudvalget i Gentofte Kommune vedr. anbefalingen fra Opgaveudvalget En
Times Motion Dagligt anbefaling

Folkeoplysningsudvalgets (FOUs) medlemmer takker for muligheden for at afgive dette hgringssvar.

FOUs medlemmer glader sig over arbejdet og den implementering, der efterfglgende skal ske. Der er brugt
mange kreefter i arbejdet og resultatet er generelt godt.

Folkeoplysningsudvalget bestar af medlemmer fra flere interessegrupper, og der er kommentarer fra hhv.
Sammenslutningen af Idraetsforeninger i Gentofte (SIG), Danske Handicaporganisationer i Gentofte (DH),
Samradet af aftenskoler i Gentofte Kommune (SAM) og Bgrne og ungdomsorganisationerne i Gentofte BUS.

DH har sendt fglgende svar:

"Vi fra Danske Handicaporganisationer i Gentofte vil gerne udtrykke vores glaede over det arbejde, der er
udrettet i forbindelse med opgaveudvalget “En times motion dagligt”, og vi gleeder os til den kommende
implementering, som vi meget gerne bidrager til.

For os ligger veerktgjskassens profiler fint i trad med det udbud af aktiviteter, der fremgar af guiden
"Specialsport”, som Gentofte er med til at udgive for 3. ar i traek.

| dokumentet ”Bevaeg dig — En times motion dagligt” star der om visionen pa side 7, at vi har forskellige
forudsaetninger, fx saetter et liv med fysisk eller psykisk handicap nogle sarlige rammer for bevaegelse, og
at visionen skal tilpasses alle malgruppers egne muligheder for fysisk aktivitet — det er vi helt enige i, og det
vil vi gerne medvirke til.

Vi finder, det er en god ide med bevaegelsesvejledere — og vi vil steerkt anbefale, at nogle af vejlederne far
handicapaspektet med - for herigennem kan vejlederen veere med til at stgtte inkluderede elever og give
ideer til aktiviteter, som laererne kan anvende.

Den store mangfoldighed blandt borgere med handicap vil kraeve megen vejledning, hvad enten den
enkelte inkluderes i et faellesskab med ikke sarbare borgere, eller borgeren med funktionsnedsaettelse
inkluderes i et mere homogent feellesskab. Derfor byder vi gerne ind med vore personlige erfaringer og
viden som pargrende og borgere med handicap.”

Samradet af aftenskoler er glade for fokus pa senioridraetten og vil meget gerne vaere en aktiv spiller, nar
aktiviteterne skal implementeres. Aftenskolerne har stor erfaring med motion for seniorer og er i stand til
hurtigt at skalere deres aktiviteter til at na flere borgere.

BUS naevner vigtigheden af at ggre det muligt for de mindre foreninger at komme til at spille en rolle i
forhold til skoler og ungdomsuddannelser. BUS foreslar, at der er etableres en tilmeldingsplatform, der kan
g@re det nemmere at koordinere indsatser for de mindre foreninger.

SIG har fglgende kommentarer:

SIGs bestyrelse har veeret dybt frustreret over den uacceptabelt korte tidsfrist der har vaeret til at komme
med hgringsvar til dette 88 siders skriv. Vi er skuffede over at vores input ikke vaegtes hgjt nok til at give os
og de gvrige foreninger repraesenteret i Folkeoplysningsudvalget ordentlig tid til at arbejde os igennem
materialet og dermed kunne indgar i en konstruktiv dialog. Dermed desavouerer man ogsa det arbejde som



opgaveudvalget uden tvivl har brugt meget tid pa. Det er pa ingen made befordrende for arbejdet som
frivillig, som en succesfuld gennemfgrelse af opgaveudvalgets arbejde ellers er fuldstaendigt afhaengigt af.

SIG ser det som en oplagt mulighed for kommunens foreninger, aktivt at involvere sig og medvirke til at fa
flere til at dyrke motion og dermed potentielt gge medlemstallet, gennem samarbejde pa tveers af
foreningerne om at aktivere malgrupperne.

Vi anerkender det store arbejde der er lagt i 'En Times Motion Dagligt’, og er overordnet set enige i
analysen og de konklusioner der beskrives for de tre valgte malgrupper: Unge, smabgrnsforaeldre og
seniorer. Dette kommer ogsa til udtryk i Vidensdelen. Ikke mindst de unge har SIG i forvejen fokus pa.

Vi er ogsa enige i valget af de tre pejlemaerker: ‘Bevaeg dig - hver dag’; ‘Bevaeg dig — med andre’ og 'Bevaeg
dig —i byen’.

'Bevaeg dig — hver dag’
Under dette pejlemaerke gleeder det SIG at skolerne udpeges som en integreret del af arbejdet.
= Styrk samarbejdet om foreningsforlgb i skolerne ved en staerk koordinerende struktur;

» Udnaevn bevagelsesvejledere pa hver skole, der understgtter og er med til at sikre en times daglig fysisk
aktivitet i skolen;

» Stimuler udviklingen af udeskoler for at skabe mere bevagelse i skoledagen

SIG har igennem mange ar presset pa for at fa kommunen til at benytte skolerne — og gymnasierne — og
deres faciliteter til en mere malrettet indsats for at aktivere de unge og bringe dem ind i / fastholde dem i
foreningsidraetten. Ovenstaende forslag, hvor der saettes konkrete ressourcer af pa de enkelte skoler
saledes at der skabes en basis og yderligere en in indgang til foreningslivet er fornuftigt.

'Beveeg dig — med andre’

¢ Skab en struktureret kobling fra genoptraening til idraetsforening for at fastholde gode bevaegelsesvaner;
gor det nemt at invitere en ven med, afhold arligt 'Invitér en ven'-ugen, kleed foreningerne pa til at modtage
nye medlemmer, og ggr det fordelagtigt at tiltreekke nye medlemmer

¢ Arbejd med og udvikl fleksible ungemiljger i idraetsforeningerne blandt andet med afsaet i
opgaveudvalgets anbefalede retningslinjer for gode ungemiljger i idraetsforeningerne

¢ Udvid foreningsfeellesskabet med gode bevaegelsestilbud for foraeldre, mens bgrnene dyrker deres
fritidsaktiviteter

En raekke af disse forslag er allerede implementeret i en del af foreningerne, men der er ingen tvivl om at
der stadigveek kan ggres meget, ikke mindst i de mindre foreninger, hvor ressourcerne ikke raekker til det
hele. Det bgr ogsa naevnes at Gentofte Liv spiller en aktiv rolle inden for dette omrade. Samtidig kan der
vaere muligheder i f.eks. at aktivere foraeldrene pa tveers af klubberne i omradet omkring Sportsparken. SIG
bifalder derfor disse anbefalinger, hvor bl.a. fokus pa gode ungemiljger falder godt i trad med vore
gentagne gange fremsatte gnsker om klubrum til sociale aktiviteter for sa mange af foreningerne i
kommunen som muligt. Dette ville bidrage til en udbygning og fastholdelse af det sociale miljg blandt
deltagerne som er sa vigtigt for den enkelte.

'Beveeg dig — i byen’



At udnytte byrummet bedre til at ¢ge procentsatsen af personer der bevager sig er en logisk og god idé,
som pa adskillige omrader allerede finder sted. At udnytte de bestaende udendgrs idraetsanleeg bedre i
denne proces kan vi kun bifalde, ikke mindst hvis dette betyder en hgjere grad af fleksibilitet og ggede
ressourcer. Vi gleeder os i den forbindelse til at Fritids projekt omkring monitorering, hvor SIG deltager i
projektgruppen, bliver Igftet frem til implementeringsstadiet, saledes at der kan komme fakta pa bordet.

De tre principper: ‘Find lysten’, ‘Ggr det enkelt’ og 'Seég samarbejdet’ har SIG ikke yderligere bemaerkninger
til, de passer godt ind i dansk foreningsliv. Dette udmgntes ogsa i en raekke eksempler i ’Ildébanken’, hvor
der er rigtigt mange spandende forslag

Imidlertid vil det vaere gnskeligt, ja, ngdvendigt med en mere klar opgavefordeling. Samtidig vil det veere
gnskeligt om man kunne praecisere hvem Opgaveudvalget ser som dem der skal tage ansvaret for at
projektet lykkes. Fgrst derigennem kan man stille krav til at fa indfriet forventningerne.

Listen over aktgrer er forblgffende lang og bidrager ikke klarhed omkring ovenstaende. Hvor
Pejlemaerkerne og Principperne i hgj grad leegger op til at satte foreningerne i fgrersaedet, udvandes dette
i hgj grad nar man kigger pa den meget omfattende liste over aktgrer. Dette harmonerer ikke med den
gvrige del af rapporten. Det er SIGs opfattelse at der skal ryddes en del op i dette for at sikre en fokuseret
indsats der kan resultere i et succesfuldt resultat.

Med en investering i den rette stgtte og de rette ressourcer som beskrevet i ’ldébanken’ vil foreningerne
veere i stand til at varetage mange af de naevnte opgaver. Det er vores klare opfattelse at de frivillige
foreninger er vaesentligt bedre klaedt pa til denne opgave end private aktgrer. Dette vil efter SIGs mening
give en bedre udnyttelse af de ressourcer som vi har en forventning om at kommunen stiller til radighed
som et naturligt resultat af anbefalingerne fra Opgaveudvalget. Vi vil derfor vaere bekymrede for tanker
omkring outsourcing af disse opgaver pa bekostning af tid og plads i kommunens faciliteter, inddraget fra
foreningerne. En logisk overvejelse i den forbindelse ville tvaertimod vaere om en forggelse af foreningernes
adgang til kommunens faciliteter, indendgrs savel som udendgrs, kunne facilitere den gnskede succes.

Endelig vil vi gerne have belyst om / hvordan tidligere arbejde er blevet inkluderet i Opgaveudvalgets
arbejde, og hvordan dette menes at kunne bidrage til den gnskede succes:

» Kan der traekkes paralleller eller drages erfaringer fra tidligere lignende udfordringer?

¢ Er arbejdet koordineret med nuvaerende eller tidligere relevante opgaveudvalg, f.eks. Ny idreets- og
bevagelsespolitik

¢ Er "Retningslinjer for gode ungemiljger i idreetsforeningerne” herunder underpunkterne “Ledelsesniveau”
og "Traenerniveau” afstemt eller konfereret med en eller flere foreninger i kommunen, DIF, DGI eller andre
med indsigt og forstand pa disse emner? Er der tale om det traeningsmiljget, det sociale miljg eller begge?

Vi ser frem til en konstruktiv dialog omkring rapporten og dens anbefalinger.
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GENTOFTE KOMMUNE

Kommissorium for opgaveudvalg

Unges trivsel —sammen og hver for sig

1. Baggrund

Langt de fleste unge i Gentofte trives bade privat, i skolen og i fritidslivet. | rapporten Ungdomsprofil 2020 — Gentofte
Kommune fra Center for Ungdomsforskning, beskriver unge Gentofte Kommune som en tryg og god kommune at vaere
ung i. Unge i Gentofte oplever, at de har mange muligheder og et generelt privilegeret ungdomsliv. Unge i Gentofte
beskriver samtidig ogsa et pres for bade at leve op til egne forventninger og til de forventninger, de oplever fra
omverdenen, uddannelsessystemet og deres familie. Et pres, der ggr sig geeldende i hele Danmark, og som kan
udfordre unges trivsel.

| 2016 vedtog Kommunalbestyrelsen EN UNG POLITIK, der med fem pejlemaerker - Sta steerkt, Forskellige sammen, Fri
fremtid, Alle i tale, Ingen alene - saetter strategisk retning for det Isbende arbejde med at muligggre, at enhver
Gentofte-ung lever et godt ungeliv. Et ungeliv, der skal veere et godt afsaet for voksenlivet med fokus pa uddannelse,
fritidsliv, feellesskaber, aktive medborgerskab og trivsel.

Kommunalbestyrelsen vedtog i december 2020 anbefalingerne fra opgaveudvalget Unges Sundhed og Trivsel — Rgg,
stoffer og alkohol. Anbefalingerne skal skabe de bedste rammer for at udvikle en ungekultur uden rgg, stoffer og med
et begraenset alkoholforbrug. Anbefalingerne fra udvalget rettede sig primart mod unges brug af rusmidler, hvorfor
Kommunalbestyrelsen med Budget 2021 besluttede at nedsatte et saerskilt opgaveudvalg, der skal arbejde fokuseret
med anbefalinger til at gge trivslen blandt Gentofte-unge.

Der er pa nuvaerende tidspunkt allerede ivaerksat flere stgrre indsatser og projekter, der sigter mod at skabe bedre
trivsel blandt unge i Gentofte Kommune. Men szerligt pa to omrader er der behov for gget fokus; praestations- og
perfekthedskulturen.

Preestationskulturen haenger i hgj grad sammen med et generelt gget fokus pa at praestere, i seerlig grad i forhold til
karakterer og bedgmmelser i uddannelsessystemet. At skulle praestere er et naturligt vilkar i unges vej mod voksenlivet
og kan bidrage positivt til bade motivation og lzering, men kan samtidig have en raekke negative konsekvenser for unges
trivsel. | Ungdomsprofil 2020 — Gentofte Kommune giver unge ogsa udtryk for denne dobbelthed i deres beskrivelser af
praestationskulturen i Gentofte Kommune.

Selvom langt de fleste unge trives, giver flere udtryk for, at det kan vaere vanskeligt at handtere hgje forventninger til
det at skulle praestere godt hver gang og pa alle omrader. For unge opleves risikoen for at fejle eller traeffe "forkerte”
valg som et pres. Dette praestationspres kombineret med en fremherskende perfekthedskultur, hvor unge oplever, at
de altid skal vaere den bedste udgave af sig selv, er med til at saette trivslen under pres.

Ungdomsprofil 2020 — Gentofte Kommune og Rusmiddelundersggelsen 2019 viser begge en stigning i antallet af unge,
der fx rapporterer om ggede smerter, for lidt og for darlig sgvn, tegn pa stress og oplevelsen af ensomhed. Dette kan
veere relateret til de mere negative sider af bade praestations- og perfekthedskulturen, og en kilde til mistrivsel. Denne
mistrivsel kan vaere forstaerket yderligere under den nuvaerende Corona-situation.

2. Formal

Det fremgar af Ungdomsprofil 2020 — Gentofte Kommune, at den praestations- og perfekthedskultur, der gor sig
gaeldende i Gentofte Kommune pa godt og ondt, kan vaere medvirkende til at unges trivsel seettes under pres. At &ndre
en kultur er ikke en enkel opgave. Det kraever indsatser, der er udviklet i samspil mellem alle aktgrer i og omkring unges
liv — ikke mindst unge selv.
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Anbefalingerne skal udvikles med afsaeti EN UNG POLITIK og ud fra en vision om, at vi sammen skaber de bedste rammer
for det gode ungeliv for alle unge i Gentofte Kommune.

3. Udvalgets opgaver

Kommunalbestyrelsen gnsker at skabe gode vilkar for trivslen blandt unge i Gentofte Kommune. | forbindelse med
praesentationen af Gentofte Ungdomsprofil 2020 — Gentofte Kommune for Kommunalbestyrelsen i februar 2021 var
der en szerlig opmaerksomhed pa den praestations- og perfekthedskultur, der praeger ungelivet, og i flere
sammenhange saetter unges trivsel under pres. Derfor skal opgaveudvalget give konkrete anbefalinger til, hvordan vi
sammen kan stgtte og styrke unge sammen og hver for sig til at handtere praestations- og perfekthedskulturen pa
godt og ondt.

Udvalget skal i sine anbefalinger forholde sig til, hvordan politikere, forvaltning, skole, forzeldre, kultur- og fritidstilbud
og andre fellesskaber samt unge selv kan bidrage til at skabe gode rammer for unges trivsel.

Opgaveudvalgets arbejdsopgave er sdledes:

e At give konkrete anbefalinger til, hvordan vi kan stgtte og styrke unge sammen og hver for sig til at handtere
praestations- og perfekthedskulturen pa godt og ondt.

Udvalget skal ogsa bergre de forventelige fglgevirkning af den nuvaerende Corona-situation i relation til
opgaveudvalgets formal.

Udvalgets anbefalinger skal vaere malrettet alle unge i alderen 13 — 25 ar i Gentofte Kommune. Unge er forskellige, har
forskellige vilkar, kompetencer, behov og forudsaetninger, og derfor skal udvalget saerligt fokusere pa at styrke
generelle beskyttende faktorer for unges trivsel.

Opgaveudvalget skal i sit arbejde blandt andet tage afsaet i evidens og erfaringer fra andre kommuner, samtidig med
at relevante metoder og forskning inddrages.

4. Sammensatning af udvalget

Opgaveudvalget nedszettes af Kommunalbestyrelsen under Kultur-, Unge- og Fritidsudvalget, Bgrneudvalget,
Skoleudvalget og Zldre-, Social- og Sundhedsudvalget i henhold til § 17, stk. 4, i lov om kommunernes styrelse.

Opgaveudvalget bestar af fglgende medlemmer:
5 medlemmer fra Kommunalbestyrelsen.

10 borgere mellem 13- 25 ar fordelt saledes:
e 2 unge fra folke- eller privatskolens 7.-9. klassetrin i Gentofte Kommune.

e 2 unge fra en ungdomsuddannelse enten stx, htx, eux, stu, eud eller anden ungdomsuddannelse.
e 2 unge der ikke er i gang med en uddannelse pa nuvaerende tidspunkt.

e 2unge, der ikke deltager aktivt i kultur-, idraets- og fritidstilbud eller selvorganiserede aktiviteter i Gentofte
Kommune.

e 2 unge der selv har eller kender nogen der har oplevet de negative sider af praestations- og
perfekthedskulturen.

Kommunalbestyrelsen udpeger formand og naestformand for opgaveudvalget.

Sekretariatsbetjeningen koordineres af direktgr for Bgrn og Skole, Kultur, Unge og Fritid.
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5. Udvalgets arbejdsform

Udvalget tilrettelaegger selv sin arbejdsform inden for rammerne af styrelsesloven, Styrelsesvedtegten for Gentofte
Kommune samt Kommunalbestyrelsens beslutninger. Formandskabet sikrer den ngdvendige sammenhaeng til de gvrige
opgaveudvalg og de staende udvalgs arbejder.

Pa udvalgets fgrste mgde fremlaegges forslag til mgdeplan.

Opgaveudvalget kan af hensyn til udvalgets sammensatning vaelge en form, hvor der arbejdes mere intensivt fx
gennem sprint, workshops eller camps.

Bred inddragelse

Udvalget skal tage stilling til, hvordan de vil involvere borgere, videnspersoner mv., der ikke er medlemmer af
udvalget, i udvalgets opgave.

Forzeldre, fag- og videnspersoner inddrages ad hoc for at sikre relevans, foraeldre- og voksenopbakning, perspektiv og
ejerskab.

Opgaveudvalget skal komme med forslag til, hvordan borgerne i Gentofte Kommune aktivt kan bidrage til at realisere
de tiltag, som opgaveudvalget foreslar.

Opgaveudvalget skal overveje, hvordan de teknologiske muligheder kan udnyttes i Igsningen af udvalgets opgave, samt
hvordan udvalget kan anleegge en innovativ tilgang til Igsningen af opgaven.

6. Tidsplan
Opgaveudvalgets arbejde pabegyndes i 3. kvartal 2021 og afsluttes i 2. kvartal 2022.

Opgaveudvalget afholder en raekke udvalgsmgder og én til to stgrre workshops med deltagelse af opgaveudvalgets
medlemmer.

Herudover har opgaveudvalget mulighed for inddrage andre aktgrer i arbejdet, ved fx at gennemfgre camps,
arbejdsgrupper og lignende.

Udvalget skal overveje om digital inddragelse kan anvendes til at opna et bredere perspektiv pa den aktuelle
trivselsudfordring og pa udvalgets Igsningsforslag.

7. @konomi

Udgifter i forbindelse med opgaveudvalgets arbejde afholdes inden for eksisterende budget.
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Notat om identifikation af interesserede borgere

| forbindelse med nedsaettelse af opgaveudvalget Unges trivsel vil der, safremt kommissoriet godkendes,
skulle identificeres interesserede borgere til udvalget.

Pa baggrund af den generelle behandling i Kommunalbestyrelsen den 31. august 2015 og d. 20. juni 2016 vil
der blive annonceret i Villabyerne, saledes at borgerne bliver opmaerksomme pa muligheden for at melde
sig som interesserede i at deltage i opgaveudvalgets arbejde, og der vil blive lavet opslag pa gentofte.dk, sa
interesserede borgere kan leese mere om opgaveudvalget her.

Der suppleres med brug af netveaerk, gvrige hjemmesider, sociale medier, intranet, Gentofte Lige Nu,
pressemeddelelser og flyers.

De mere traditionelle medier f.eks. Villabyerne, Gentofte.dk og udvalgte sociale medier f.eks. LinkedIn vil
veere malrettet foraeldre, som kan blive opmarksomme pa muligheden for at deres unge kan deltage i
opgaveudvalgets arbejde og formidle det videre til dem.

Kommunikation direkte henvendt til unge for at ggre dem opmaerksom pa deres mulighed for at deltage i
opgaveudvalgets arbejde, vil veere gennem sociale medier som Facebook og Instagram. Der vil szerlig
leegges vaegt pa at ggre unge opmaerksomme pa muligheden gennem en bred raekke af netveerk, der er i
direkte kontakt med unge. Postkort bruges som en understgttende del, szerlig i forbindelse med
rekruttering gennem netvaerk.

Unges trivsel

Annonce i Villabyerne | Annonce

Pressemeddelelse til

Villabyerne Pressemeddelelse

Gentofte Lige Nu

Gentofte.dk, Gentofte Kommunens-, skolers- og ungdomsuddannelsers

Hjemmesider hjemmesider og intranet (Aula og Lectio)

Gentofte Kommunes Facebook og LinkedIn sider, uddannelsesinstitutioners
Sociale medier facebook-grupper, Barn og Skole, Kultur, Unge og Fritids profiler pa Facebook og
Instagram.

Gentofte Platformen | Gentofte Platformen forside nyhed

Plakater

Diverse netvaerk inkl. omkring programledelsen for EN UNG POLITIK, kultur- og
Netvaerk fritidsinstitutioner, foreninger, frivillignetvaerk og ungekulturkonsulenten, samt
Fzelles elevrad, elevrad, advisory boards pa ungeomradet m. fl.

Ungekulturens nyhedsbreve, postkort (hvis skoler, ungdomsuddannelser og

Andet o .
kulturinstitutioner er abne).
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