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Side 3

1 (Åben) Anbefalinger fra opgaveudvalget En Times Motion Dagligt. Aflevering fra 
opgaveudvalg  
  
Sags ID: EMN-2021-01264 
 
Resumé 
Kommunalbestyrelsen besluttede på sit møde 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 været medlemmer af opgaveudvalget, samt formanden og 
næstformanden for opgaveudvalget, vil på vegne af opgaveudvalget præsentere anbefalingerne på 
fællesmødet den 29. marts 2021 med henblik på, at Kultur- Unge- og Fritidsudvalget, 
Børneudvalget, Skoleudvalget og Ældre- Social- og Sundhedsudvalget indstiller disse til 
Økonomiudvalget og Kommunalbestyrelsen på deres møder i april måned.    
 
 
Baggrund 
Kommunalbestyrelsen besluttede enstemmigt på sit møde den 27. maj 2019, dagsordenens pkt. 
14, at godkende kommissoriet for opgaveudvalget En Times Motion Dagligt. Kommissoriet er 
vedlagt som bilag.   
På Kommunalbestyrelsens møde den 26. august 2019, dagsordenens pkt. 17, udpegede 
Kommunalbestyrelsen medlemmerne til opgaveudvalget.   
Opgaveudvalget har ifølge kommissoriet haft til opgave at:   

 bidrage til at styrke Gentofte Kommunes indsats med en times motion dagligt.  
 levere indsigt og viden om de væsentligste faktorer, der kan motivere de mindst aktive 

borgere i at bevæge sig en time om dagen. 
 identificere de væsentlige aktører, der kan hjælpe med, at Gentofte Kommune når målet 

om en times motion dagligt.  
 formulere innovative og praktisk realiserbare projekter, der kan afprøve nye tilgange til at 

skabe bevægelse en time om dagen for udvalgte målgrupper. 
 
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 
understøttende inspirationsmateriale bestående af tre dokumenter; Idebank, Viden og Værktøjer. 
Anbefalinger og inspirationsmateriale er vedlagt som bilag. 
 
Der er, som en del af opgaveudvalgets arbejde, produceret fem film, som for hvert sit område 
sætter fokus på bevægelsesindsatser i Gentofte Kommune. Dels de indsatser, som allerede 
eksisterer i Gentofte Kommune, og dels ønsker til nye indsatser og muligheder for at skabe mere 
bevægelse. De fem områder er 0-6-års området, skolen, unge, særlige målgrupper samt seniorer. 
Filmene er ikke del af afleveringen, men er tiltænkt at give baggrundsviden. En skriftlig opsamling, 
der indeholder links til filmene, er vedlagt som bilag. 
 
Opgaveudvalget har mødtes 11 gange. Herudover er der afholdt arbejdsgruppemøder i tre 
arbejdsgrupper med følgende temaer:  
 

 Unge og foreningsliv – hvordan kan vi udforme bevægelsesmiljøer i idrætsforeningerne 
tilpasset unge? 

 Småbørnsforældre – hvordan kan vi tilbyde fleksible og let tilgængelige aktiviteter, som 
kan passes ind i en travl hverdag? 
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 Seniorer – hvordan kan vi tilbyde bevægelsesaktiviteter i overgangen fra arbejdsliv til 
pension og på den måde både forebygge sygdom og understøtte sociale relationer? 

 
Deltagerne på arbejdsgruppemøderne var medlemmer af opgaveudvalget, borgere, eksperter, 
repræsentanter for idrætsforeninger og -organisationer samt embedsmænd. Drøftelserne på 
arbejdsgruppemøderne er efterfølgende blevet præsenteret på opgaveudvalgsmøderne og har 
bidraget til at kvalificere drøftelserne i opgaveudvalget. 
 
Arbejdsgrupperne har bl.a. bidraget til udviklingen af tre pilotforsøg, som skulle afprøves som en 
del af opgaveudvalgets proces. To blev imidlertid udskudt så meget af Corona, at det endnu ikke 
har været muligt at indsamle erfaringer herfra. De planlægges igangsat når det igen kan lade sig 
gøre. Det sidste – forældretræning – blev afviklet i efteråret 2020, og erfaringerne peger på, at en 
udvidelse af projektet vil kunne få flere småbørnsforældre til at bevæge sig mere.  
 
Integrationsrådet, Seniorrådet, Folkeoplysningsudvalget, Handicaprådet og Grønt Råd er blevet 
orienteret om arbejdet i Opgaveudvalget En Times Motion Dagligt og har bidraget på forskellig vis 
med viden, ideer og betragtninger.  
 
Integrationsrådet bidrog med betragtninger om de vilkår og behov, der især kan identificeres i 
rådets målgruppe. Det er vigtigt at skabe relationer og gennem personlige introduktioner give et 
overblik over muligheder for bevægelse i Gentofte. Det kræver en særlig indsats at inspirere 
familier med anden etnisk baggrund end dansk til, hvad de kan foretage sig med deres børn i fx 
weekender og ferier. Det har stor betydning at blive taget i hånden og guidet af fx naboer, skolen 
eller en ven, da det godt kan være utrygt at deltage i fritidsaktiviteter med bevægelse, hvis man 
ikke er vant til det.  
 
Der blev også peget på, at det kræver nytænkning, når de unge skal motiveres, men at det 
samtidig giver mening at huske de gode erfaringer med fritidspas, gode rollemodeller og 
engagerede lærere. Især skolen er en vigtig arena for at udbrede gode bevægelsesvaner, og 
indsatsen med En times motion i skoletiden bør fortsat styrkes. Bevægelse i skolen kan også 
fungere som inspiration til forældrene.  
 
Handicaprådet har indgivet høringssvar (vedlagt som bilag) og opfordrer til, at der i forhold til 
borgere med handicap fokuseres på øget inklusion i eksisterende idrætsfællesskaber. Derudover 
anfører Handicaprådet, at der er borgere, som ikke har mulighed for at dyrke motion på egen hånd. 
Der bør derfor tilføres ressourcer til indsatser, der understøtter denne gruppes motionsaktiviteter. 
 
Grønt Råd blev inviteret til en præsentation af anbefalingerne fra opgaveudvalget En Times Motion 
Dagligt. De deltagende medlemmer gav udtryk for bred interesse for pejlemærker og principper. 
Der er især sammenhæng med Grønt Råds område og ”Bevæg dig – i byen”, hvor fokus er på 
brugen af natur og byens rum. Forskellige tiltag, sammenhænge med øvrige indsatser og 
udviklingsmuligheder blev drøftet.  
 
Seniorrådets medlemmer har fået anbefaling, idekatalog, viden og værktøjer tilsendt. Rådet har 
ikke yderligt input til materialet, men bakker op om anbefalingen og ser frem til, at indsatserne skal 
implementeres. 
 
Folkeoplysningsudvalget drøftede på et møde anbefalingerne og glæder sig over arbejdet og den 
implementering, der efterfølgende skal ske. Folkeoplysningsudvalgets samlede vurdering er, at 
resultatet er godt. Hver enkelt af interessegrupperne i Folkeoplysningsudvalget har hver især haft 
forskellige kommentarer. Det samlede høringssvar er vedlagt som bilag. 
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Rådenes kommentarer vil indgå i tilrettelæggelsen af konkrete tiltag i den fremtidige indsats under 
En Times Motion Dagligt, ligesom rådene i tråd med deres ønsker vil blive inviteret til at bidrage til 
realiseringen af denne. 
 
 
Indstilling 
Børn og Skole, Kultur, Unge og Fritid indstiller  
 
Til Kultur-, Unge- og Fritidsudvalget, Børneudvalget, Skoleudvalget, Ældre-, Social- og 
Sundhedsudvalget, Økonomiudvalget 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. Værktøjer - En Times Motion om Dagen (3853018 - EMN-2021-01264) 
6. Opsamling fra film (3853043 - EMN-2021-01264) 
7. Høringssvar fra Handicaprådet (3853027 - EMN-2021-01264) 
8. Høringssvar fra Folkeoplysningsudvalget (3862121 - EMN-2021-01264) 
 

2 (Åben) 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 forelægges 
Kultur-, Unge- og Fritidsudvalget, Børneudvalget, Skoleudvalget og Ældre-, Social- og 
Sundhedsudvalget. 
 
Kommissoriet behandles i Kultur-, Unge- og Fritidsudvalget, Børneudvalget, Skoleudvalget og 
Ældre-, Social- og Sundhedsudvalget på et fællesmøde den 29. marts 2021 og derefter på 
Økonomiudvalgets og Kommunalbestyrelsens møder i april 2021.  
 
 
Baggrund 
Kommunalbestyrelsen besluttede på sit møde den 25. januar 2021, dagsordenens punkt 10, at 
udpege to kommunalbestyrelsesmedlemmer til at indgå i forberedelsen af kommissoriet for 
opgaveudvalget Unges trivsel – sammen og hver for sig. 
 
Andreas Weidinger og Niels Lund blev enstemmigt udpeget til at indgå i forberedelsen af 
kommissoriet. Andreas Weidinger og Niels Lund har i samarbejde med forvaltningen udarbejdet 
vedlagte udkast til kommissorium.  



Side 6

 
Det fremgår af Ungdomsprofil 2020 – Gentofte Kommune, at den præstations- og 
perfekthedskultur, der gør sig gældende i Gentofte Kommune på godt og ondt, kan være 
medvirkende, til at unges trivsel sættes under pres. At ændre en kultur kræver indsatser, der er 
udviklet i samspil mellem alle aktører i og omkring unges liv – ikke mindst unge selv. 
 
Opgaveudvalget Unges trivsel – sammen og hver for sig skal derfor arbejde med, hvordan 
relevante aktører i unges liv sammen kan skabe gode rammer, der kan støtte og styrke unge i, 
sammen og hver for sig, at håndtere præstations- og perfekthedskulturen på godt og ondt – med 
henblik på at øge trivslen blandt unge i Gentofte Kommune. 
 
Opgaveudvalget skal i deres anbefalinger forholde sig til, hvordan politikere, forvaltning, skole, 
forældre, kultur- og fritidstilbud og andre fællesskaber samt unge selv kan bidrage til at skabe gode 
rammer for unges trivsel. 
 
Opgaveudvalget skal også berøre de forventelige følgevirkninger af den nuværende Corona-
situation, i relation til udvalgets formål. 
 
Anbefalingerne skal være målrettet unge i alderen 13 – 25 år, hvilket er en bred og varieret 
målgruppe med meget forskellige vilkår og forudsætninger for at trives. 
 
Opgaveudvalget skal i sit arbejde blandt andet tage afsæt i evidens og erfaringer fra andre 
kommuner, samtidig med at relevante metoder og forskning inddrages. 
 
Opgaveudvalget foreslås sammensat af 5 medlemmer af Kommunalbestyrelsen samt 10 borgere.  
 
Se udkast til kommissorium og bilag vedrørende identifikation af interesserede borgere.  
 
Opgaveudvalgets arbejde foreslås påbegyndt 3. kvartal 2021 og afsluttet i 2. kvartal 2022.  
 
 
Indstilling 
Andreas Weidinger, Niels Lund og Børn og Skole, Kultur, Unge og Fritid indstiller  
Til Kultur, Unge- og Fritidsudvalget, Børneudvalget, Skoleudvalget, Ældre-, Social- og 
Sundhedsudvalget, Økonomiudvalget 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 (Åben) Underskrift  
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Sags ID: EMN-2021-00493 
 
 
Baggrund 
.. 
 
 
Tidligere beslutninger: 
. 
 
 
Bilag 



 

 

 

 

 

 

 

 

Dokument Navn: Kommissorium En Times Motion Dagligt.pdf 

Dokument Titel: Kommissorium En Times Motion Dagligt 

Dokument ID:  3853058 

Placering: Emnesager/Anbefalinger fra opgaveudvalget 

En Times Motion Dagligt. Aflevering fra 

opgaveudvalget./Dokumenter 

Dagsordens titel Anbefalinger fra opgaveudvalget En Times 

Motion Dagligt. Aflevering fra opgaveudvalg 

Dagsordenspunkt nr 1 

Appendix nr 1 

Relaterede Dokumenter: 8 

 

 

 

 

 

 

Dette dokument blev genereret af 
 



 



 GENTOFTE KOMMUNE Udkast

 

1 
 

KOMMISSORIUM FOR OPGAVEUDVALG  

EN TIMES MOTION DAGLIGT 
 

1. BAGGRUND OG FORMÅL 
Gentofte Kommune vurderer, at bevægelse er så væsentligt for det gode liv, at vi ønsker, at alle borgere er fysisk aktive 
en time om dagen.  

Motion og bevægelse er en væsentlig del af et godt liv. Både i forhold til udvikling af en stærk krop, men i ligeså høj grad 
som omdrejningspunkt for vigtige sociale fællesskaber. Fysisk aktivitet sammen med andre og på egen hånd er en 
central faktor, der bidrager til glæde, livskvalitet, fysisk og psykisk velbefindende.  

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at børn mellem 5 og 18 år er fysisk aktive mindst en time om dagen med perioder med 
moderat til høj intensitet af minimum 10 minutters varighed. Voksne bør være fysisk aktive mindst en halv time om 
dagen, heraf to gange om ugen med høj intensitet, også minimum i perioder á 10 minutter. Fysisk aktivitet udover det 
anbefalede vil medføre yderligere sundhedsmæssige fordele.  

Fysisk aktivitet er alle former for bevægelse, der øger energiomsætningen. Det kan både være ustruktureret aktivitet 
og mere bevidst målrettet, regelmæssig træning. Det vil sige, at den anbefalede fysiske aktivitet godt kan indgå som en 
del hverdagen og ens vanlige gøremål. 

Det kræver derfor ikke nødvendigvis, at man dyrker sport eller går i et fitnesscenter. Fysisk aktivitet er også at cykle eller 
gå til arbejde og supermarked, at tage trappen, at udføre fysisk anstrengende havearbejde, at gøre rent eller at lege 
aktivt med børn mv. 

Udviklingen er i mange år gået mod at flere har en stillesiddende dagligdag uden tilstrækkelig bevægelse. Det skaber 
udfordringer på kort sigt i forhold til sundhed og trivsel og nedsætter på langt sigt de gode leveår i alderdommen. 
Eftersom vi lever længere, har det en stor effekt på de offentlige udgifter til pleje og sundhedsbehandling.  

Gentofte Kommune vedtog i 2012 en politisk vision om, at alle børn og unge mellem 0 og 18 år skulle være fysisk aktive 
en time om dagen. Denne blev i 2017 udvidet til at gælde alle borgere uanset alder. Det er en ambitiøs vision, der  lægger 
op til strategiske greb i kommunale institutioner, skoler, plejecentre mv. med henblik på at tilrettelægge strukturer, der 
understøtter mere bevægelse. Samtidig skal visionen også fungere som inspiration til alle voksne borgere, og skabe 
bevidsthed om muligheder og give anledning til at træffe valg om en aktiv livsstil.    

Gentofte Kommune har et særligt ansvar for at skabe rammerne for det gode børne- og ungeliv, som skal være 
fundamentet for et sundt voksenliv. På skole- og dagtilbudsområdet har medarbejdere udviklet deres kompetencer med 
udgangspunkt i det aldersrelaterede træningskoncept, således at bevægelsestiltag målrettes de enkelte alderstrin. Både 
i skole og dagtilbud arbejdes der på at integrere fysisk aktivitet bedre i hverdagen.  

Voksne borgere i Gentofte Kommune tager som udgangspunkt selv ansvar for deres sundhed og trivsel. Gentofte 
Kommune understøtter mulighederne for en fysisk aktiv livsstil ved at vedligeholde og udvikle rammerne, hvor 
aktiviterne foregår. Der er gode rammer for at være fysisk aktiv, og der er muligheder for aktiviteter både via 
idrætsforeningerne såvel som på egen hånd. Der er således et mangfoldigt udbud af bevægelsestilbud,  et stærkt 
foreningsmiljø, et bredt udbud af fitnesscentre og mange grønne områder med plads og mulighed for fysisk aktivitet. 
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Til trods for de mange muligheder er en større andel af borgerne ikke aktive en time om dagen. Det gælder dels de 25 
% af borgerne som slet ikke er aktive, men det gælder også en stor del af de 75 % allerede aktive.   

Undersøgelser1 af aktivitetsniveauet i Gentofte Kommune viser, at 83 % af børnene betegner sig selv som fysisk aktive. 
Samme gælder for omkring 75 % af de voksne borgere. De mindst aktive aldersgrupper findes blandt teenagere, 
småbørnsforældre (30-39-årige), ældre (65 år +) samt personer uden uddannelse eller med en erhvervsfaglig 
uddannelse.  

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

Opgaveudvalget kan både fokusere på handlemuligheder i regi af indsatsområder i kommunale institutioner samt 
muligheder for at påvirke adfærd og valg blandt borgere gennem ikke-kommunalt regi, f.eks. idrætsforeninger, 
selvorganiseret aktivitet og på arbejdspladser. 

Udvalget skal beslutte, hvilke målgrupper de særligt vil fokusere på, fx kan man tage udgangspunkt i de målgrupper, 
som vi har viden om er de mindst aktive, dvs. teenagere i udskolingen og på ungdomsuddannelser, små børn og deres 
forældre, ældre eller personer uden uddannelse eller med erhvervsfaglig uddannelse.  

 

2. UDVALGETS OPGAVER  
 Opgaveudvalget skal bidrage til at styrke Gentofte Kommunes indsats med En times motion dagligt.  
 Opgaveudvalget skal levere indsigt og viden om de væsentligste faktorer, der kan motivere de mindst aktive 

borgere i at bevæge sig en time om dagen.  
 Opgaveudvalget skal identificere de væsentlige aktører, der kan hjælpe med at Gentofte Kommune når målet 

om en times motion dagligt.  
 Opgaveudvalget skal formulere innovative og praktisk realiserbare projekter, der kan afprøve nye tilgange til 

at skabe bevægelse en time om dagen for udvalgte målgrupper.  

 

3. SAMMENSÆTNING AF UDVALGET 
Opgaveudvalget nedsættes af Kommunalbestyrelsen under Kultur-, Unge- og Fritidsudvalget, Skoleudvalget samt Ældre, 
Social- og Sundhedsudvalget i henhold til § 17, stk. 4, i lov om kommunernes styrelse. 

Opgaveudvalget består af følgende medlemmer: 
 
5 medlemmer fra Kommunalbestyrelsen. 
 
10 borgere fordelt således: 

 En ung under 25 år, der tidligere har været regelmæssig fysisk aktiv men ikke længere er det 
 En ung under 25 år, der har genoptaget regelmæssig fysisk aktivitet 
 To borgere (25-65 år), der kender til udfordringer med at opretholde en hverdag med regelmæssig fysisk 

aktivitet  
                                                                 
1 Det følgende er baseret på disse undersøgelser: Evaluering af Gentofte Kommunes Idræts- og bevægelsespolitik (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 – Bevæg dig for livet benchmark-
undersøgelse (Bevæg dig for livet, 2018). 
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 En borger (65+), der er regelmæssig fysisk aktiv 
 En borger (65+), der ikke er regelmæssig fysisk aktiv 
 En forælder med børn i dagtilbud eller indskoling, som kender til vanskeligheden ved at kombinere 

regelmæssig fysisk aktivitet og familieliv 
 En forælder, som kender til vanskeligheden ved at fastholde pre-teenagere i en hverdag med regelmæssig 

fysisk aktivitet  
 En borger, der har arbejdet med rekruttering og fastholdelse i en idrætsforening 
 En borger, der har arbejdet med at skabe gode rammer for fysisk aktivitet i udskolingen eller på en 

ungdomsuddannelse 
 
Kommunalbestyrelsen udpeger formand og næstformand for opgaveudvalget.  

Sekretariatsbetjeningen koordineres af direktør for Børn og Skole, Kultur, Unge og Fritid. 

 

4. UDVALGETS ARBEJDSFORM 
Opgaveudvalget tilrettelægger selv sin arbejdsform indenfor rammerne af styrelsesloven, Styrelsesvedtægten for 
Gentofte Kommune samt Kommunalbestyrelsens beslutninger. Formandskabet sikrer den nødvendige sammenhæng til 
de øvrige opgaveudvalg herunder særligt opgaveudvalget om Unges Sundhed og Trivsel samt opgaveudvalget for 
Fremtidens Transport og de stående udvalgs arbejder. 

Opgaveudvalget skal orientere sig i Idræts- og bevægelsespolitikken, Gentofte i Bevægelse, 
visionskommunesamarbejdet med DIF og DGI Storkøbenhavn samt En Ung Politik. Derudover skal der være 
opmærksomhed på relevante temaer under Børneudvalget samt Erhvervs-, Beskæftigelses- og Integrationsudvalget. 

På udvalgets første møde fremlægges forslag til mødeplan. 

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 foreslår. 

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

 

5. TIDSPLAN  
Opgaveudvalgets arbejde påbegyndes 3. kvartal 2019 og afsluttes i 4. kvartal 2020.  

 

6. ØKONOMI  
Udgifter i forbindelse med opgaveudvalgets arbejde afholdes indenfor eksisterende budget. 
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Opgaveudvalget En Times Motion Dagligt har udarbejdet anbefalinger til at 
skabe mere bevægelse 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 væsentligste aktører og motiverende 
faktorer for bevægelse og formulere forslag til projekter, der kan afprøve nye tilgange til at 
skabe bevægelse. 

Anbefalingerne er bygget op om tre pejlemærker og tre principper

• Pejlemærkerne sætter fokus på, hvad vi kan gøre for at skabe mere bevægelse. 
Opgaveudvalget anbefaler, at pejlemærkerne danner grundlag for de fremtidige politiske 
prioriteringer i arbejdet om En Times Motion om dagen.

• Principperne fortæller os, hvordan vi metodisk kan arbejde med pejlemærkerne. 
Opgaveudvalget anbefaler, at principperne indgår i små såvel som store tiltag.

Bevæg dig i Gentofte

Tre principper kan  
anvendes på tværs af 
pejlemærkerne og bruges 
til inspiration, uanset om 
det er foreninger, familier, 
institutioner eller arbejds-
pladser, som ønsker at 
skabe mere bevægelse.

Tre pejlemærker sætter 
retning for arbejdet med 
bevægelse i Gentofte  
Kommune, på arbejds- 
pladser og i civilsamfundet. 

Find inspiration 
i opgaveudvalgets 
 
• Idekatalog

• Viden

• Værktøjer

Bevæg dig
Pejlemærker

Principper

… hver dag … i byen… med andre

Søg samarbejdetGør det enkeltFind lysten
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Opgaveudvalget anbefaler, at Gentofte Kommune sikrer, at der arbejdes opmærksomt med 
visionen bredt i organisationen. Hvis vi skal motivere og påvirke alle borgere, skal vi også 
tænke bevægelseselementet ind i mange løsninger og tilbud. Ansvaret hviler ikke kun på 
institutioner og medarbejdere, men også på foreningsliv, organisationer og hver enkelt 
person i Gentofte Kommune. Visionen gælder for alle uanset alder og udgangspunkt og skal 
inspirere til, at vi alle tænker bevægelse ind i vores hverdag.

 
Vi skal have særligt fokus på 
Opgaveudvalget har valgt, at der i første omgang skal være fokus på unge, småbørns- 
forældre og seniorer. I disse tre livsfaser er der et stort antal, som kun bevæger sig lidt.  
Der er her behov for en særlig opmærksomhed i forhold til at etablere og fastholde  
gode vaner.   

Unge (12-25 år)
For at grundlægge et liv med gode bevægelsesvaner
De fleste unge har gode erfaringer med bevægelse i den organiserede idræt, men begynder 
at prioritere anderledes i hverdagen. Opgaveudvalget ser et potentiale i at udforme bevæ-
gelsesmiljøer tilpasset unge. 

Småbørnsforældre (30-45 år)
For at give plads til bevægelse i en travl hverdag
Det er i denne aldersgruppe, hvor færrest er aktive. Mange har travlt med at være forældre 
og få hverdagen til at hænge sammen. Opgaveudvalget ser et potentiale i at tilbyde fleksible 
og let tilgængelige aktiviteter, som kan passes ind i en travl hverdag. 

Seniorer (60+ år)
For at understøtte en livsfase med fællesskab og overskud
Livsfaseskift er ofte en god anledning til at starte nye vaner. Opgaveudvalget ser således et 
potentiale i at fokusere på bevægelsestilbud i overgangen fra arbejdsliv til pension og på 
den måde både forebygge sygdom og understøtte sociale relationer.

af danske piger på  
15 år lever op til anbe-
falingen om en times 
daglig fysisk aktivitet 
ved moderat til høj 
intensitet.
Kilde 2

6%

af elever i 7.-9. klasse
i Gentofte Kommune
går i en idrætsfor-
ening mindst en gang
om ugen.
Kilde 1

69%
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Visionen er, at alle i Gentofte Kommune skal bevæge sig en time om dagen.

Gentofte Kommune har i mange år arbejdet for at styrke rammerne for bevægelse i kom-
munen. Kommunens borgere er blandt nogle af Danmarks mest aktive. Alligevel er der en 
stor udfordring i at få alle til at bevæge sig ofte nok. Flere skal bevæge sig mere, og vejen 
dertil er baseret på indsatser på mange niveauer. Vi skal samarbejde bredt, afprøve nyt og 
tænke innovativt.

Bevægelse hele livet er vigtigt for trivsel. Fysisk aktivitet, idræt og motion skaber stærke 
fællesskaber og sociale relationer, overskud og energi til hverdagen. Ud over glæden ved at 
være del af et fællesskab giver et aktivt liv med fysisk aktivitet en stærk krop og bidrager til 
sundhed – både 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 på bevægelse øger risikoen for en lang 
række sygdomme og mindsker antallet af gode leveår. Der er derfor gode grunde til at skabe 
mere bevægelse i hverdagen. 

 
Vi har alle et ansvar for at træffe de gode valg
Gentofte Kommune kan tilrettelægge strukturelle tiltag, skabe gode rammer for bevægelse, 
invitere og inspirere til aktiviteter og fællesskaber med idræt og fysisk aktivitet. Men hvert 
enkelt individ og hver familie har også et ansvar for at skabe og fastholde en hverdag, hvor 
bevægelse er et fast og naturligt element.

Det kan gøres på et utal af måder, hvad enten det er en tur i skoven eller holdsport. Det, der 
giver glæde, har vi lettere ved at få gjort. Derfor skal vi alle tage udgangspunkt i vores egne 
præferencer og livssituation og aktivt tage stilling til, hvordan vi bedst muligt får flettet 
(mere) fysisk aktivitet ind i vores liv.

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

En ambitiøs og  
nødvendig vision

af voksne i Gentofte 
Kommune er ikke 
regelmæssigt fysisk 
aktive.
Kilde 3

25%
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Hvorfor er motion vigtigt? 
Fra det nyfødtes barns første vejrtrækning er kroppen et fantastisk instrument til sansning 
og oplevelse af verden. I de første 18 leveår er mennesket i rivende udvikling og tilegner sig 
komplekse færdigheder. Først skal der styr på grovmotorik, balance og de grundlæggende 
færdigheder som at gå, hoppe og kaste. Dernæst udvider aktiviteterne sig til idræt, bold-
sport og mere specialiserede bevægelser som fx cykling og ketchersport. I puberteten  
ændrer kroppen sig, og herefter er det vigtigt med aktiviteter, som giver kondition og styrke. 
De første 18 år danner grundlag for en stærk krop, som skal bære os gennem livet. Det 
bedste, vi kan gøre for vores krop, er at bruge den – hver dag, hele livet

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

I Gentofte Kommune er målet 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 få en 
sundhedsmæssig effekt er det nødvendigt med en times bevægelse.

En Times Motion om  
Dagen er en invitation  
og en nødvendighed. 
Det er et fælles anliggen-
de, som vi alle skal arbejde 
med, og som belønnes 
med mere livsglæde og 
stærkere sociale fælles- 
skaber.

af børn i Gentofte 
Kommune er ikke 
regelmæssigt aktive.

Kilde 3

17%

Dyrker du normalt idræt eller motion?  Kilde 3

Motionsaktivitet i Gentofte
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Motion skal opfattes bredt og dækker over alle de aktiviteter, som udfordrer, stimulerer og 
holder vores krop i gang. Det er lige fra motorisk træning, leg, bevægelse, fysisk aktivitet til 
idræt og sport i varierende grad afhængig af livsfaser.

Vi skal alle indrette vores liv med bevægelse som en fast bestanddel, hvad enten vi cykler til 
arbejde, går lange ture eller spiller fodbold med vennerne.

Uheldigvis er det i dag nemmere at være inaktiv end nogensinde før. Vores hverdage i sko-
len, på arbejdet og endda i fritiden er indrettet med meget begrænset bevægelse. 

Ved at identificere løsningsforslag og fremhæve nogle af de tiltag, der kan gøre en forskel, er 
målet med visionen, at motivere og gøre det sjovt og uundværligt  at bevæge sig hele livet. 

Der er stor forskel på typen af aktivitet i forskellige livsfaser. Det er de færreste, der fastholder 
den samme idræt eller bevægelsesmønster et helt liv. På samme måde har vi også forskellige 
forudsætninger, fx sætter et liv med fysisk eller psykisk handicap nogle særlige rammer for 
bevægelse. Visionen skal tilpasses alle målgruppers egne muligheder for fysisk aktivitet.

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

Motion er mange ting

Motion

Leg

Sport

Idræt

Bevægelse Fysisk aktivitet

Motion er 
mange ting



 

Tre pejlemærker sætter retning for arbejdet med bevægelse 
i Gentofte Kommune, på arbejdspladser og i civilsamfundet. 

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

Pejlemærker
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Alle i Gentofte Kommune skal inspireres til hverdagsbevægelse.
 
Gode bevægelsesvaner skal integreres i hverdagsaktiviteter, fremfor at kræve mere tid i en 
travl kalender. Med enkle ændringer kan vi gøre de aktiviteter, vi allerede har, mere aktive.  
Fx aktiv transport, motion på arbejdspladsen, bevægelse i skoler og institutioner, rengøring 
og havearbejde, hundeluftning, lege med børnene mv. 

Anbefalede indsatser
• Motivér til løsninger, der skaber motion i og omkring arbejdspladsen

• Styrk samarbejdet om foreningsforløb i skolerne ved en stærk koordinerende struktur

• Udnævn bevægelsesvejledere på hver skole, der understøtter og er med til at sikre en 
times daglig fysisk aktivitet i skolen

• Stimuler udviklingen af udeskoler for at skabe mere bevægelse i skoledagen

 • Nedsæt ungepanel, der skal idégenerere og konsulteres ift. at afprøve initiativer for at 
skabe mere bevægelse blandt de 12-25 årige

• Inspirér til nye gode bevægelsesvaner i pensionsalderen ved at sætte fokus på vigtighed 
og effekt af bevægelse fx gennem oplysningskampagner

Bevæg dig – hver dag

Bevæg dig 
 – hver dag
Gode vaner er en del af 
hverdagen.
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Bevæg dig – med andre

Bevæg dig 
 – med andre
Der er mange former for 
fællesskab.
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Alle i Gentofte Kommune skal have adgang til bevægelsesfællesskaber.

Fællesskabet betyder meget for at, vi fastholder vores bevægelsesaktiviteter. Forskellige  
typer af fællesskaber taler til forskellige borgere. Det er derfor vigtigt at støtte både for-
eninger og nye fællesskabsformer. For alle aldersgrupper gælder det, at det ofte er en per-
sonlig invitation fra en ven, der får os med i et nyt fællesskab. Det er derfor vigtigt, at vi alle 
tager et ansvar og inviterer vores omgangskreds til bevægelsesfællesskaberne.

Anbefalede indsatser
• Skab en struktureret kobling fra genoptræning til idrætsforening for at fastholde gode 

bevægelsesvaner
 
• Gør det nemt at invitere en ven med. Afhold årligt 'Invitér en ven'-ugen, klæd foreningerne 

på til at modtage nye medlemmer, og gør det fordelagtigt at tiltrække nye medlemmer

• Arbejd med og udvikl fleksible ungemiljøer i idrætsforeningerne blandt andet med afsæt i 
opgaveudvalgets anbefalede retningslinjer for gode ungemiljøer i idrætsforeningerne 

• Udvid foreningsfællesskabet med gode bevægelsestilbud for forældre, mens børnene 
dyrker deres fritidsaktiviteter

• Afhold årligt bevægelsesevents for seniorer, som inspirerer til at indgå i nye bevægelses- 
fællesskaber

• Etabler ordning med bevægelsesvenner, som understøtter, at flere seniorer bevæger sig 
regelmæssigt



Bevæg dig – i byen
Alle i Gentofte Kommune skal kunne være aktive i byens rum.

Vores omgivelser har indflydelse på vores adfærd og vores valg. Byens indretning kan derfor 
medvirke til mere bevægelse i hverdagen. Der er allerede en tendens til at flere gerne vil dyr-
ke motion udendørs. Gentofte Kommunes byrum skal i højere grad understøtte hverdags-
bevægelse og udendørs idræt. For at fremme en aktiv livsstil i byens rum skal vi synliggøre 
og løbende forbedre dem.

Anbefalede indsatser
• Indret byen med områder til spontan bevægelse for alle aldre, med kombination af  

styrketræning, legeplads og sociale opholdssteder

• Brug nudging* til at skabe mere bevægelse i offentlige og private bygninger

• Skab gode rammer, der motiverer til aktiv transport til skole og arbejde
 
• Skab synlighed om bevægelsesmuligheder i grønne områder, stisystemer og langs kysten

• Aktiver udendørs træningsanlæg og baner mv. med åbne inspirationsarrangementer  
(i samarbejde med det organiserede idrætsliv) 

* Nudging forstås som et kærligt puf i den rette retning. Det er tiltag, der med afsæt i adfærdsforskning skal få folk til at 

ændre handlemønstre. Fx kan man placere trappen i naturlig forlængelse af færdsel og elevator/rulletrappe længere væk.

Bevæg dig 
 – i byen
Byen skal invitere til  
bevægelse.
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Tre principper inspirerer til, hvordan vi kan skabe mere  
bevægelse. 

Vi kan anvende principperne på tværs af pejlemærker, og vi 
kan bruge dem til inspiration, uanset om det er foreninger, 
familier, institutioner eller arbejdspladser, som ønsker at 
skabe mere bevægelse. 

Opgaveudvalget anbefaler, at principperne indgår i små 
såvel som store tiltag.
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Principper



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

For nogle er det fællesskabet og den faste struktur, der fastholder. For andre er fleksibilitet 
afgørende. Nogle bliver motiveret af konkurrence, andre af leg og sjov, og for nogle er målet 
med bevægelse 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:
• Ønsket om sundhed og en stærk krop
• Fællesskab og samvær med andre mennesker
• Forbedring af kompetencer
• Oplevelsen af sjov og glæde

Hvordan finder vi lysten? Når vi i Gentofte Kommune planlægger nye tiltag, arbejder vi med 
de fire motivationsfaktorer, fordi lysten skal drive værket. 

Der er stor forskel i vægtningen af motiverende faktorer gennem livets faser
• For mange unge er det især ønsket om at forbedre sit udseende, oplevelsen af at forbedre 

sin kunnen og at have det sjovt som motiverer,

• I forældre-fasen handler det for flere om at bruge bevægelsen til at forebygge kroppens 
skavanker og at få plads til 'mig-tid'

• Senere i livet bliver det for mange mere motiverende at bevæge sig for at forbedre sin 
generelle sundhedstilstand og for at indgå i sociale fællesskaber

Find lysten

Få mere viden  
om motiver for 
bevægelse i  
værktøjskassen
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Princippet Gør det enkelt anviser vejen fra intention til handling. Stort set 
alle ved, at det er sundt og godt at bevæge sig. Rigtig mange ønsker også at 
bevæge sig mere, men alligevel vinder sofaen.

Det er krævende og svært at få nye vaner. Overgangen fra beslutning til handling kan  
hjælpes på vej af tre pointer inden for adfærdsdesign: Identificér og afmontér barrierer, 
konkretisér og opdel i små skridt.

Hvordan gør vi det enkelt? Når vi i Gentofte Kommune vil gøre det enkelt, arbejder vi med 
de tre pointer. Vi tilrettelægger aktiviteter, der er så tilgængelige og attraktive, at det bliver 
lettere at komme i gang.

• Identificér og afmontér barrierer  
Vi skal forstå baggrund og kontekst for at afdække barriererne og skabe de rette løsninger. 
Fx mangel på økonomi, tid, erfaring eller en at følges med. 

• Konkretisér 
Vi skal oversætte En Times Motion om Dagen til konkrete adfærdsmål. Gennem visuel 
og tydelig kommunikation skal alle se den ønskede handling. Fx alle udskolingsklasser 
skal have foreningsforløb, eller alle kommunens dagcentre skal prioritere rejse/sætte sig 
øvelser.

• Opdel i små skridt  
Vi skal bryde adfærdskæden fra intention til ny adfærd op i mindre handlinger for at skabe 
overskuelighed. Fx ved tilrettelæggelse af forløb for socialt udsatte med alt fra afklaring, 
indledende besøg, hjælp til udstyr, pakke taske, følge til aktivitet, understøtte den gode 
velkomst og gentagelse. 

Gør det enkelt

Læs mere om  
adfærdsdesign 
i værktøjerne
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Princippet Søg samarbejdet peger på at samarbejde løfter kvaliteten af et 
tiltag. Uanset hvilken forandring vi ønsker, at skabe, kan princippet styrke 
indsatsen fra tilrettelæggelse til forankring. 

Det er vigtigt at arbejde sammen med en bred palet af aktører på området. Det kan være 
lokale foreninger, kommunale aktører, interesseorganisationer eller øvrige relevante aktører. 
Princippet 'Søg samarbejdet' foldes ud gennem to greb:  
• Identificér 
• Involvér

Hvordan søger vi samarbejdet? Når vi i Gentofte Kommune skal skabe nye bevægelsestil-
tag, arbejder vi ud fra de to greb. Vi er opmærksomme på potentialerne for samarbejde og 
reflekterer grundigt over hvilke aktører, der bidrager til de bedste løsninger.

• Identificér
Vi skal identificere de aktører, som vi har et fælles formål med, og som kan kvalificere og
løfte opgaveløsningen.

• Involvér
Vi skal involvere målgrupper og relevante aktører, da de har indgående viden om barrierer 
for forandring og motiverende faktorer samt erfaring for, hvordan en aktivitet skal tilrette-
lægges for at skabe størst værdi.

Opgaveudvalget har identificeret en lang række aktører. Aktørerne er samlet i en bruttoliste, 
der bør benyttes, når der skal udvikles nye bevægelsestiltag.

Søg samarbejdet

Læs mere om  
de relevante  
aktører i værk- 
tøjer
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Opgaveudvalget har prioriteret tre målgrupper, der kræver  
særlig opmærksomhed: 

• Unge i aldersgruppen 12-25 år, fordi ungdommen er en  
periode med flere livsfaseskift, og hvor idræt og motion i  
høj grad fravælges 

• Småbørnsforældre mellem 30 og 45 år, fordi de er travlt  
optaget af familieliv og arbejde 

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

Disse tre målgrupper har været rammen for opgaveudvalgets 
arbejde, eftersom de repræsenterer et stort antal borgere, 
som lever en hverdag uden tilstrækkelig 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 præferencer og livssituation, således at vi med 
pejlemærker og pricipper kan skabe mere bevægelse for alle i 
Gentofte Kommune. 
 
På de følgende sider gives eksempler på, hvordan arbejdet 
med de prioriterede målgrupper, principper og pejlemærker 
kan kobles i praksis. Her illustrerer vi, hvordan principperne 
fungerer som metoder til at skabe forandring, og hvordan de 
enkelte anbefalede indsatser især knyttes til målgrupperne.  
 
Læs disse sider som eksempler på, hvordan en times motion 
om dagen kan foldes ud.

En times motion om dagen      16   

Målgrupper i praksis;  
hvordan omsætter vi  
pejlemærker og principper?
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De fleste unge har gode erfaringer med idræt og bevægelse gennem skole 
og fritid, men oplever i teenageårene at få andre prioriteter i hverdagen. 
Bevægelsestiden falder markant gennem ungdommen.

Find lysten
For mange unge er det især ønsket om at forbedre sit udseende, oplevelsen af at forbedre 
sine kompetencer og at have det sjovt, der motiverer til bevægelse. Opgaveudvalget anbe-
faler derfor, at der tilrettelægges ikke-elitære aktiviteter med høj kvalitet i træningen, hvor 
krop og kompetencer bliver udviklet og hvor der er plads til sjov og glæde.

Gør det enkelt
Mange unge oplever en travl hverdag med skole, arbejde, fester mv., som gør det svært at 
finde tid til bevægelse. Opgaveudvalget anbefaler derfor, at bevægelse tænkes ind i hver- 
dagens eksisterende aktiviteter på tidspunkter og steder, hvor det er nemt at indgå i  
aktiviteten.

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

Anbefalede indsatser målrettet unge
Pejlemærke 1: Bevæg dig – hver dag
• Styrk samarbejdet med foreningsforløb i skolerne med en stærk koordinerende struktur
• Udnævn bevægelsesvejledere på hver skole, der understøtter og er med til at sikre en 

times daglig fysisk aktivitet i skolen
• Stimuler udviklingen af udeskoler for at skabe mere bevægelse i skoledagen 
• Nedsæt et ungepanel, der skal idégenerere og konsulteres ift. at afprøve initiativer for at 

skabe mere bevægelse blandt de 12-25 årige

Pejlemærke 2: Bevæg dig – med andre
• Gør det nemt at invitere en ven med. Afhold årligt 'Invitér en ven'-ugen, klæd foreningerne 

på til at modtage nye medlemmer, og gøre det fordelagtigt at tiltrække nye medlemmer
• Arbejd med og udvikl fleksible ungemiljøer i idrætsforeningerne blandt andet med afsæt i 

opgaveudvalgets anbefalede retningslinjer for gode ungemiljøer i idrætsforeningerne
 
Pejlemærke 3: Bevæg dig – i byen
• Indret byen med områder til spontan bevægelse for alle aldre, fx kombination af styrke- 

træning, legeplads og sociale opholdssteder

Unge

af de 10-12 årige i 
Gentofte Kommune 
dyrker regelmæssig 
idræt/motion.
Kilde 3

85%

af de 18-24 årige 
dyrker regelmæssig 
idræt/motion.
Kilde 3

66%

Se flere idéer til 
konkrete indsatser 
i idébanken
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Forældre med små børn er i en livsfase, hvor tiden er knap, og hvor de i høj 
grad må tilsidesætte egne behov til fordel for børnene. Det går i al for høj 
grad ud over bevægelsen.

Find lysten
For mange forældre er det især ønsket om at forebygge kroppens begyndende skavanker og 
få plads til 'mig-tid', der motiverer til bevægelse. Opgaveudvalget anbefaler, at der etableres 
aktiviteter målrettet forældre, hvor fokus er at styrke kroppen. 

Gør det enkelt
Mange forældre oplever, at familielivet sætter dagsordenen for hverdagen, og har svært ved 
at være bundet af egne fritidsaktiviteter. Opgaveudvalget anbefaler derfor at skabe mere 
bevægelse i eksisterende aktiviteter fx på arbejdspladsen, under transport og andre daglige 
gøremål. Hvis man vil understøtte at forældrene bruger fritid til træning, bør man overveje, 
hvordan aktiviteten kan gøres fleksibel og let tilgængelig i en presset hverdag.  

Søg samarbejdet
En stor del af forældrene bruger størstedelen af hverdagen på arbejde. Opgaveudvalget 
anbefaler derfor, at der samarbejdes med lokale virksomheder om den daglige bevægelse. 
Skoler og institutioner er oplagte kanaler til information, mens foreninger kan bære en aktiv 
rolle i at skabe aktiviteter for deres medlemsforældre.  

Anbefalede indsatser målrettet forældre
Pejlemærke 1: Bevæg dig – hver dag
• Motivér til løsninger, der skaber motion i og omkring arbejdspladsen

Pejlemærke 2: Bevæg dig – med andre
• Udvid foreningsfællesskabet med gode bevægelsestilbud for forældre, mens børnene 

dyrker deres fritidsaktiviteter 

Pejlemærke 3: Bevæg dig – i byen
• Skab gode rammer, der motiverer til aktiv transport for børn og voksne
• Skab synlighed om bevægelsesmuligheder i grønne områder, stisystemer og langs med 

kysten
• Indret byen med områder til spontan bevægelse for alle aldre, fx kombination af styrke- 

træning, legeplads og sociale opholdssteder

 

Forældre

årige er den mindst 
aktive aldersgruppe.
Kilde 3

30-39

af de 25-39 årige  
dyrker ikke regel- 
mæssig motion.
Kilde 3

41%

Se flere idéer til 
konkrete indsatser 
i idébanken
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Livsfaseskift er ofte en god anledning til at starte nye vaner og relationer. 
Samtidig er bevægelse i sidste halvdel af livet altafgørende for at kunne 
klare sig selv længere ind i alderdommen.

Find lysten
For mange seniorer er det især ønsket om at forbedre sin generelle sundhedstilstand samt 
at indgå i sociale fællesskaber, der motiverer til bevægelse. Opgaveudvalget anbefaler der-
for, at seniorer tilbydes aktiviteter, hvor fællesskabet er i centrum, og som er tilpasset den 
enkeltes sundhedsmæssig tilstand, så alle oplever forbedret styrke.

Gør det enkelt
Mange seniorer oplever enten at mangle en at følges med, eller at kroppen er blevet for 
dårlig til at kunne deltage i bevægelse. Opgaveudvalget anbefaler derfor en indsats, der 
inviterer ikke-aktive seniorer ind i bevægelsesfællesskaber. 

Søg samarbejdet
Der er mange alsidige aktører på seniorområdet. Opgaveudvalget anbefaler at bringe en 
bred palet af disse aktører i spil i en fælles indsats – både i forhold til at skabe synlighed om 
en indsats og i forhold til planlægning og afvikling.  

Anbefalede indsatser målrettet seniorer
Pejlemærke 1: Bevæg dig – hver dag
• Inspirér til nye gode bevægelsesvaner i pensionsalderen ved at sætte fokus på vigtighed 

og effekt af bevægelse (oplysningskampagne) 

Pejlemærke 2: Bevæg dig – med andre
• Skab en struktureret kobling fra genoptræning til idrætsforening for at fastholde gode 

bevægelsesvaner 
• Gør det nemt at invitere en ven med; Afhold årligt 'Invitér en ven'-ugen, klæd foreningerne 

på til at modtage nye medlemmer og gør det fordelagtigt at tiltrække nye medlemmer
• Afhold årligt bevægelsesevents for seniorer, som inspirerer til at indgå i nye bevægelses- 

fællesskaber
• Etabler ordning med bevægelsesvenner, som understøtter, at flere seniorer bevæger sig 

regelmæssigt

Pejlemærke 3: Bevæg dig – i byen
• Aktiver udendørs træningsanlæg og baner mm. med åbne inspirationsarrangementer 
 (i samarbejde med det organiserede idrætsliv)

Seniorer

af de 60-75 årige 
dyrker regelmæssigt 
motion.
Kilde 3

77%

af de ikke-aktive 
ville gerne dyrke mere 
motion.
Kilde 3

73%

Se flere idéer til 
konkrete indsatser 
i idébanken



 

Bevæg dig – med os
Bevæg dig – en times motion om dagen er formuleret af borgere og politikere i Gentofte 
Kommune. Arbejdet har været baseret på en frugtbar, udforskende og udviklende dialog 
mellem parter med vidt forskellig viden og udgangspunkt, og alle med et brændende  
engagement og ønske om at gøre 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 
sammenhæng med politikker på områderne for idræt- og bevægelse, social og sundhed, 
handicap, unge, skole, dagtilbud, integration og folkeoplysning.  Der er fælles målsæt-
ninger med Bevæg Dig For Livet visionskommunearbejdet og med nuværende og nye 
opgaveudvalg. 

Visionen skal i høj grad realiseres med alle borgere i Gentofte Kommune og i de netværk 
og fælleskaber, vi indgår i. Vil du vide mere, eller har du ideer til at skabe mere bevægelse i 
Gentofte Kommune, så er du altid velkommen til at kontakte Fritid. 

Kontakt

Fritid
Gentofte Kommune

Gentofte Rådhus
Bernstorffsvej 161
2920 Charlottenlund

Email: fritid@gentofte.dk
Telefon: 3998 5011

gentofte.dk

Kilder til fakta
1. Fysisk aktivitet og stillesiddende adfærd blandt 11-15-årige 2019,  

Sundhedsstyrelsen og Syddansk Universitet 
2. Ungeprofilundersøgelsen 2020/2021, BørnUngeLiv og Skolesundhed.dk
3. Idræts- og bevægelsespolitikken i Gentofte Kommune – evalueringsrapport 2016,  

Idrættens Analyseinstitut
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https://pure.au.dk/portal/files/195036999/Delrapport_2_Fysisk_inaktivitet_i_Danmark.pdf
https://youtu.be/c-9oGsO9X-s
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Hvordan arbejder Gentofte Kommune med 
bevægelse? 

En række 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 bevægelse og fysisk aktivitet. Nedenfor 

er en opsamling med de væsentligste pointer om, hvordan der i institutioner tænkes bevægelse ind i 

hverdagen. 

- Filmpræsentation af bevægelsesindsatser i Gentofte Kommune

o 0-6-års-området. Link

o I skolen. Link

o Blandt unge. Link

o Målgrupper, hvor vi iværksætter særlige tiltag. Link

o For seniorer. Link

0-6 år området 
Gitte Skov Rasmussen, leder af sundhedsplejen i Gentofte Kommune

I sundhedsplejen har man særligt fokus på børnenes motoriske udvikling

I Gentofte Kommune er der ca. 20 sundhedsplejersker, som hvert år besøger ca. 650 familier, starter ca. 

90 mødregrupper og laver sundhedsundersøgelser af ca. 5.000 skoleelever.

 Der er stort fokus på børns motorik. Når der er opmærksomhedspunkter henvises til 
fysioterapeut og sundhedsplejen vejleder forældrene. 

 Overordnet er de fleste børn i Gentofte Kommune aldersvarende udviklet motorisk.  

 Sundhedsplejersken besøger familier 4-5 dage efter barnets fødsel. Allerede fra de første uger 
er der opmærksomhed på barnets motoriske udvikling, og vigtigheden af at barnet skal have en 
glæde ved at bevæge sig.

 Motorikhold/Leg & Bevægelse kan inspirere forældre til at tænke udvikling af motorik, i en 
verden hvor det er nemmest at blive transporteret. Gang og cykling er gode bevægelsesvaner, 
som med fordel kan grundlægges tidligt. 

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

Michael Andersen, pædagogisk leder af Dagtilbud

Der går ca. 3.750 børn i Gentofte Kommunes 44 daginstitutioner. Der er ansat ca. 900 medarbejdere samt 

12 dagplejere.

 Bevægelse er en integreret del af dagtilbuds hverdag. Børn lærer gennem kroppen

 Alle børn bliver motorikvurderet. I Gentofte Kommune er hedder værktøjet ”Hjerne&Hjertet” 

 210 pædagoger er uddannet i motorikforløb. 

 Dagtilbud bliver idrætscertificeret og naturforløbscertificeret. 

 Børnehaverne bruger de mange arealer og faciliteter i Gentofte Kommune til at komme ud og 
bevæge sig.

 Corona har skabt nye erfaringer med at være ude. Forretningsudvalget for dagtilbud nedsætter 
en lille gruppe, hvor de sammen med Gentofte Kommunes naturvejleder, skal opsummere 
ideer og forslag til hvordan alle dagtilbud fortsat kan være mere ude i hverdagen.  

https://youtu.be/IHRQhZj8G4s
https://youtu.be/VFeh5etVeRs
https://youtu.be/XII6_SD1B98
https://youtu.be/e5uB3W2g9Bw
https://youtu.be/H8kntBlQplI
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 Et bookingsystem der kan give overblik og adgang til haller vil gøre det nemmere for dagtilbud 
at planlægge specielle bevægelsesaktiviteter. På nuværende tidspunkt er det vanskeligt for 
dagtilbud at få adgang til hal. 

 Dialog med forældre om at gøre deres børn mere selvhjulpne. Forældre kan med fordel lade 
deres børn selv gå ind i børnehaven, selv lade dem tage tøj af og på. Der er mange motoriske 
gevinster i at lade børnene gøre det i deres eget tempo.

Lene Offersen, Børnehuset Lunden, teamlededer af dagtilbuds motoriknetværk

 Motoriknetværket mødes fire gange om året, for at vidensdele og udvikle brugen af 
motoriske greb i hverdagen

 Motoriknetværket arbejder med de primære sanser: den taktile sans, muskel-ledsansen, den 
vestibulære sans. De tre sanser understøtter børnenes motoriske udvikling. Pædagogerne 
kan med udgangspunkt i de tre sanser, sammensætte mange forskellige lege, som stimulerer 
udviklingen. 

 Motorikindsatsen kobles med den styrkede læreplan og læringsmål for natur/science

 Motorik er ikke et særskilt tema men der er fokus på at sammensætte det med forskellige 
læreplanstemaer. F.eks. hænger sprog og motorik tæt sammen. Og det styrker muskulaturen 
i ryg og nakke, at ligge på gulvet at tegne

 Motoriknetværket skal endnu mere ud og udbrede viden om vigtigheden i at arbejde med 
motorik. Det er ikke nødvendigvis del af undervisningen på seminariet.

 Fremover bør dialogen med hjemmet også lægge vægt på at læring er mere end sprog, og at 
de motoriske færdigheder er det gode udgangspunkt for læring på en lang række områder.

 Forældre kan stimulere deres børns motorik ved at bruge tid på legeplads, i skoven, selv gå til 
børnehave, tage tøj af og på, og i det hele taget øve selvhjulpenhed. 

Bevægelse i skolen
På skoleområdet har man mange års erfaring med at indføre bevægelse i skoletiden.

 Der er ca. 7.500 elever og ca. 1.200 medarbejdere på Gentofte Kommunes 11 folkeskoler. 

 Ca. 3.300 børn i 0.-3. klasse går i GFO. 

 Ca. 2.200 børn i 4-6. klasse går i fritidscenter.

 Ca. 130 børn går på Gentofte Kommunes specialskole.

 Ca. 50 unge går i 10. klasse.

 Ca. 2.800 børn og unge går på privatskoler.

Peter Jensen, Skovshoved Skole - Idrætslærernetværk på tværs af skoler

 Idrætslærernetværket er etableret af tre lærere fra Bakkegård, Ordrup skole og Skovhoved skole.
Netværket skal højne kvaliteten af niveauet i idrætsundervisningen via sparing og vidensdeling på 
tværs af skoler.

 På Skovshoved Skole arbejdes med bevægelse i skoledagen på flere måder, blandt andet intern 
vidensdeling 

 Der arbejdes på at skabe et fælles sprog for bevægelse. Gennem strukturen med plenummøder 
fastholdes fokus på at bevægelse skal ind i undervisningen. 

 Som udgangspunkt skal lærerne prøve bevægelsestiltag på egen krop først

 Når der er mulighed formidles den nyeste forskning omkring bevægelse, og hvordan elever lærer 
med kroppen

 Tydelig ledelse og opbakning til bevægelsestiltag er centralt. 
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Rikke Michan, skoleleder på Bakkegårdskolen, Gentofte Kommunes idrætsskole

 Bakkegårdsskolen har en bevægelsesstrategi. Med konkrete handleanvisninger, der kan bruges i 
undervisningen. 

 Bakkegårdsskolen har uddannet personale, der kan understøtte deres kollegaer i at inddrage 
bevægelse i undervisningen

 Der arbejdes systematisk med bevægelse på teammøder og på fællesmøder. Enten ved fysisk 
aktivitet eller vidensdeling og inspiration. 

 Bevægelsesvejledere hjælper med at fastholde fokus på bevægelse og lægger ugentligt 
inspiration på AULA

 Som optakt til hvert skoleår bruger personalet et par timer sammen med forskellige 
bevægelsesøvelser. Derved kickstartes skoleåret med inspiration og øvelser til undervisningen

 Tid er en udfordring, der er mange konkurrerende dagsordner og meget der skal nås i en 
skoledag. 

 Det er også nødvendigt med meget fysisk plads, når børn skal bevæge sig

Martin Dahl og Thomas Strøbech, initiativtagere og frivillige drivkræfter i Gentofte LIV

 Gentofte LIV står for Gentofte Læring, Idræt og Velvære

 Gentofte LIV arbejder på at binde lokalsamfundets aktører sammen og skabe et miljø med 
virkelyst og fællesskab og er et samarbejde gennem de seneste fem år mellem HIK, 
Maglegårdsskolen, Messiaskirken, Tranegårdsskolen, Øregård Museum, Øregård Gymnasium, 
Kulturskolerne, Gentofte Svømmeklub, SISU, grundejerforeninger

 Aktivitetsbanen ved ungdomsskolen er et samarbejde mellem Gentofte LIV, HIK, Ungdomsskolen 
og Maglegårdsskolen. 

 Sport i skolen er et samarbejde mellem HIK fodbold og håndbold, Gentofte Svøm, Gentofte Volley 
og SISU

 Over en periode på to måneder kan børnene vælge mellem fire idrætsgrene, som de arbejder 
med i deres idrætstimer. 

 Formålet er især at få fat i de idrætsuvante børn og give dem gode oplevelser med sport

 Samarbejdet mellem idrætsforeninger og skoler har høstet værdifulde erfaringer gennem de 
seneste par år og er fra dette år en fast ordning på Maglegårdsskolen og på Tranegårdskolen fra 
3. til 8. klasse

 Næste skridt er at afholde aktiviteter på Ungdomsskolen, Ordrup skole og Øregård gymnasium.

 På sigt er ønsket at modellen kan bruges alle skoler i Gentofte Kommune 

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

 Der gennemgående har været stor og helhjertet opbakning fra alle de involverede aktører

 Når lokale indsatser og frivillige initiativer får støtte – så blomstrer det 

 Sport i skolen giver ligeværdige forløb, når alle starter på samme niveau i ny idræt. 

 Prioritering af midler til skole-foreningssamarbejde er nødvendigt

 Der skal kigges på fleksible løsninger på 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 Fælles om Ungelivet

Fælles om Ungelivet er en 5 årig indsats, som sætter fokus på det sunde ungeliv – i forhold til cigaretter, 

alkohol, rusmidler og bevægelse
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 Der er særligt stor frafald i foreningslivet i overgangen fra grundskole til ungdomsuddannelse

 Fokus er at skabe lettilgængelige aktiviteter. Fx motionsbasket på gymnasiet hvor det er 
bevægelse frem for turneringer der er er målet. 

 Ønsket er at skabe bæredygtige samarbejder mellem foreningsliv og ungdomsuddannelse 

Andreas Juul Jeppesen, Gammel Hellerup Gymnasium

 Den længere skoledag påvirker elevernes foreningsaktivitet. Gymnasiet organiserer derfor 
FriSport om eftermiddagen.  Boldspil, yoga og styrketræning

 Der er god opbakning ved start af skoleåret men mod slutningen af året så falder deltagelsen

 Både foreninger og gymnasier har brug for hjælp til at forbinde parterne og koordinere aftaler, og 
facilitere samarbejde. 

Christian Toft, bestyrelsesmedlem af SIG – Sammenslutningen af Idrætsforeninger i Gentofte

Der er ca.100 idrætsforeninger i Gentofte Kommune

Det samlede antal medlemmer er 34.000 fordelt på alle aldersgrupper

 SIG er et idrætspolitisk forening. SIG rådgiver og vejledere politikere, såvel som sparring mellem 
foreninger på facilitets- og aktivitetsområdet. 

 SIG har fokus på unge og fastholdelse i foreningslivet. 

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

SIG vil gerne afprøve nye løsningsmodeller som kan hjælpe foreningerne til at være et attraktivt valg 

for de unge i en overgangsfase. Fx:

 Gymnasiernes fleksible skemaer skaber et behov for fleksibel adgang til faciliteter

 Træneren som rollemodel og middel til at fastholde unge i breddeidræt

 Organisere fælles fitness på tværs af foreninger

Målgrupper, hvor vi iværksætter særlige tiltag
93 børn og unge var i løbet af 2019 tilknyttet psykosociale institutioner heraf 46 fra Gentofte Kommune. 

679 børn og unge var i løbet af 2019 tilknyttet handicapinstitutioner heraf 284 fra Gentofte Kommune.

Lars Petersen Forstander på Josephine Schneiders Ungdomsboliger

 JSU er hjem for unge mellem 15 og 22 år.

 Motion, bevægelse og sport er en integreret del af hverdagen. Der lægges vægt på introduktion 
og motivation.

 JSU har lagt et program, der inkluderer en bred vifte af forskellige bevægelsesformer. Der er 
indkøbt udstyr til næsten alle former for idræt. 

 Derudover bliver de unge i dagligdagen opmuntret til at løbe og dyrke anden form for motion

 Når JSU ansætter nye medarbejdere skrives det ind i kontrakten at de er forpligtet til at bringe 
sport og motion ind i den daglige pædagogik 

 De unge er ikke nødvendigvis opvokset med foreningsliv, derfor er det en særlig opgave at 
introducere dem til forpligtelser og fællesskab

 Det er relevant med dialog med foreningslivet omkring rummelighed og inkluderende miljøer.

Anette Fabricius og Karen Elisabeth Lyngaa Lyhne, Gentofte Jobcenter

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

 Projektet tager afsæt i forskning der viser, at når man har fysisk og psykisk velvære, kan man også 
handle på muligheder i livet, blandt andet at sikre sig beskæftigelse.  

 Målet er at bane vejen for at deltagerne i projektet kommer i arbejde eller i uddannelse. 

 Projektet kører et testforløb i efteråret, hvor en gruppe ledige tilbydes motionsaktiviteter og et 
sundhedsmodul i samarbejde med Idræt På Tværs

 Til foråret går det egentlige projekt i gang, hvor bevægelsestilbud kombineres med 
beskæftigelsesrettede tilbud. 

Simon Lindahl Andersen, projektleder i Idræt På Tværs

 I GIF Idræt på Tværs er en forening for psykisk sårbare eller socialt udsatte i Gentofte Kommune. 
Foreningen organiserer løb, cykling, styrketræning, svømning, fodbold, pulstræning samt sociale 
arrangementer. Pris. 400kr/år.

 Der er omkring 80 medlemmer i alderen 18-65 år

 Instruktørerne 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 på hvert enkelt medlem

 Aktiviteterne finder sted over hele kommunen – Kildeskovshallen, Gentofte Sportspark, 
Stolpehøjsparken

 Det er svært for specialtilbud at få adgang til faciliteter i de gode tider. 

Stine Muldbak, projektleder i Den Boligsociale Indsats

De boligsociale medarbejdere driver helhedsorienterede og sammenhængende indsatser på tværs af 
boligområderne. Formålet er først og fremmest at skabe et godt naboskab, tryghed og øget trivsel i 
boligområderne. 

 Målgruppen for bevægelsestiltag i den boligsociale indsats er børn mellem 4 og 16 år i Stolpehøj 
og Ved Ungdomsboligerne

 Mange er flygtningebørn og har ikke kendskab til bevægelse som fritidsaktivitet. 

 Fokus for denne børnegruppe er tilvænning til bevægelse gennem leg og boldspil

 Børnenes forældre har sjældent forståelse for idræt som værdiskabende fritidsaktivitet, eller for 
idrætsforeningernes rolle i samfundet

 Forældreintroduktion til foreningslivet – forventninger og krav

 Hjælpe foreningslivet med at skabe den gode velkomst for nye målgrupper

 Økonomien en væsentlig faktor for målgruppens deltagelse i foreningslivet

Ældre
Rikke Hauerberg Cassim, Assisterende halinspektør, leder af Kildeskovshallens Seniorsport og Svøm

 Kildeskoven SeniorSport og Svøm er Gentofte Kommunes tilbud til seniorer – der tilbydes 
gymnastik, svømning af uddannede instruktører

 Der er omkring 500 medlemmer. Det koster 550 kr. pr år for en ugentlig træning

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

 Det er mangel på plads der afholder SeniorSport i at oprette flere hold

 Der er potentiale i at oprette nye hold, der bruger byrummet til træning, samt i samarbejde med 
Tranehaven og genoptræningshold 
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Mikael Bellesso Noes, motionskonsulent Tranehaven

 Tranehaven arbejder med rehabilitering og forebyggelse blandt ældre borgere, og mennesker 
udfordret med kronisk sygdom. 

 Tranehaven arbejder med at sikre et stort og bredt udbud af motionsmuligheder til målgrupperne 
i samarbejde med civilsamfundets aktører og frivillige – idrætsforeninger, aftenskoler, 
motionscentre, private fysioterapier, patientforeninger og ældreforeninger

 Tilbud bliver formidlet via folder og hjemmeside
Potentialer

 Nye måder og kanaler til at formidle de eksisterende mange muligheder

 Direkte opsøgning af de særligt sårbare, f.eks. ved motionsven-ordning

 Udvikling af nye tilbud

 Øge kapaciteten for populære tilbud for at undgå flaskehalse og ventelister

Ulla Stensberg, leder af Vennerslund dagcenter

 Vennerslund arbejder med forebyggelse for seniorer. Målgruppen er borgere mellem 70-100 år

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

 Besøg på Vennerslund har en forebyggende effekt. Det kan ses efter nedlukning ved corona, hvor 
mange gæster har måtte undvære sociale og fysiske aktiviteter. Det har betydet en forringelse af 
deres form.

 Der er gåture, motionscykler, fællesgymnastik, stolegymnastik, stoledans med et pædagogisk snit. 
Når man er 90 år mærker man kroppen på en anden måde, og så er musik motiverende og med til 
at dæmpe et eventuelt ubehag.  

 Vennerslund har ansat personale med baggrund i bevægelse samt en musiker, der kan sætte strøm 
på bevægelsesglæden

 Træningsprincipper for ældre, omsat på en spiselig måde

 Potentiale i at styrke indsatsen på ”rejse-sætte sig øvelser”. Det kan understøtte muligheden for at 
blive boende i eget hjem i længere tid. 

Pernille Sandholm, Afdelingssygeplejerske, Ordruplund

Beboerne på Ordruplund kræver pleje døgnet rundt, fordi de har stærkt nedsatte kognitive eller fysiske 

funktioner. 

 Bevægelse er integreret med udgangspunkt i de enkelte beboers evner og ressourcer

 Der arbejdes med rehabilitering, hvor beboerne støttes til at udføre dagligdags funktioner, som 
f.eks. tandbørstning eller tage tøj på.

 Medarbejdere tilrettelægger gymnastik og musik

 For beboere, der er har en lægehenvisning, kommer en fysioterapeut og træner med dem. 

 Fysioterapeuten kan anvise øvelser, som plejepersonalet efterfølgende træner med beboerne.  

 Medarbejderne griber tilbuddene og tilpasser det til beboernes fysiske formåen, f.eks. gå ture i 
nærområdet med de beboere, som er i stand til det
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Danske Handicaporganisationers medlemmer af Handicaprådet takker for muligheden for at blive 
hørt om produktet af kommunens opgaveudvalg ”En times motion dagligt”. 
 
Vi er glade for, at der i opgaveudvalgets kommissorium stod, at målet gælder for alle borgere - og 
dermed også for borgere med et handicap.  
  
Desværre oplever vi, at der ikke har været opmærksomhed på disse borgere, som for manges 
vedkommende må siges at tilhøre gruppen af de allermindst aktive. Enten, fordi de møder barrierer i 
omgivelserne i forbindelse med deres ønske om at være fysisk aktive, eller fordi, de ikke er i stand til 
at tage vare på egen fysisk aktivitet. 
  
For den første gruppes vedkommende kunne disse borgere være blevet rummet i opgaveudvalgets 
produkt, hvis der havde været fokus på, at man i alle indsatser ville arbejde for at styrke 
fællesskabers evne til at kunne inkludere og dermed give flest mulige borgere mulighed for at 
deltage. 
  
For den anden gruppe gælder det som sagt, at de ikke er i stand til at tage vare på egen fysisk 
aktivitet, og at andre derfor må gøre det for dem. Denne gruppe, mener vi, vil kræve en helt særlig 
indsats. At få denne gruppe med, er en opgave og et ansvar, som vi mener, der skal allokeres 
selvstændige ressourcer til for at kunne løse. 
  
Med venlig hilsen 
 
 
 
Jacob Monies 
 
Formand for Handicaprådet i Gentofte Kommune 
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Høringssvar fra Folkeoplysningsudvalget i Gentofte Kommune vedr. anbefalingen fra Opgaveudvalget En 

Times Motion Dagligt anbefaling 

 

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

FOUs medlemmer glæder sig over arbejdet og den implementering, der efterfølgende skal ske. Der er brugt 

mange kræfter i arbejdet og resultatet er generelt godt. 

Folkeoplysningsudvalget består af medlemmer fra flere interessegrupper, og der er kommentarer fra hhv. 

Sammenslutningen af Idrætsforeninger i Gentofte (SIG), Danske Handicaporganisationer i Gentofte (DH), 

Samrådet af aftenskoler i Gentofte Kommune (SAM) og Børne og ungdomsorganisationerne i Gentofte BUS. 

DH har sendt følgende svar: 

”Vi fra Danske Handicaporganisationer i Gentofte vil gerne udtrykke vores glæde over det arbejde, der er 

udrettet i forbindelse med opgaveudvalget ”En times motion dagligt”, og vi glæder os til den kommende 

implementering, som vi meget gerne bidrager til. 

For os ligger værktøjskassens profiler fint i tråd med det udbud af aktiviteter, der fremgår af guiden 

”Specialsport”, som Gentofte er med til at udgive for 3. år i træk. 

I dokumentet ”Bevæg dig – En times motion dagligt” står der om visionen på side 7, at vi har forskellige 

forudsætninger, fx sætter et liv med fysisk eller psykisk handicap nogle særlige rammer for bevægelse, og 

at visionen skal tilpasses alle målgruppers 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 bevægelsesvejledere – og vi vil stærkt anbefale, at nogle af vejlederne får 

handicapaspektet med - for herigennem kan vejlederen være med til at støtte inkluderede elever og give 

ideer til aktiviteter, som lærerne kan anvende. 

Den store mangfoldighed blandt borgere med handicap vil kræve megen vejledning, hvad enten den 

enkelte inkluderes i et fællesskab med ikke sårbare borgere, eller borgeren med funktionsnedsættelse 

inkluderes i et mere homogent fællesskab. Derfor byder vi gerne ind med vore personlige erfaringer og 

viden som pårørende og borgere med handicap.” 

Samrådet af aftenskoler er glade for fokus på senioridrætten og vil meget gerne være en aktiv spiller, når 

aktiviteterne skal implementeres. Aftenskolerne har stor erfaring med motion for seniorer og er i stand til 

hurtigt at skalere deres aktiviteter til at nå flere borgere. 

BUS nævner vigtigheden af at gøre det muligt for de mindre foreninger at komme til at spille en rolle i 
forhold til skoler og ungdomsuddannelser. BUS foreslår, at der er etableres en tilmeldingsplatform, der kan 
gøre det nemmere at koordinere indsatser for de mindre foreninger.  
 

SIG har følgende kommentarer: 

SIGs bestyrelse har været dybt frustreret over den uacceptabelt korte tidsfrist der har været til at komme 

med høringsvar til dette 88 siders skriv. Vi er skuffede over at vores input ikke vægtes højt nok til at give os 

og de øvrige foreninger repræsenteret i Folkeoplysningsudvalget ordentlig tid til at arbejde os igennem 

materialet og dermed kunne indgår i en konstruktiv dialog. Dermed desavouerer man også det arbejde som 



opgaveudvalget uden tvivl har brugt meget tid på. Det er på ingen måde befordrende for arbejdet som 

frivillig, som en succesfuld gennemførelse af opgaveudvalgets arbejde ellers er fuldstændigt afhængigt af.  

SIG ser det som en oplagt mulighed for kommunens foreninger, aktivt at involvere sig og medvirke til at få 

flere til at dyrke motion og dermed potentielt øge medlemstallet, gennem samarbejde på tværs af 

foreningerne om at aktivere målgrupperne. 

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 målgrupper: Unge, småbørnsforældre og 

seniorer. Dette kommer også til udtryk i Vidensdelen. Ikke mindst de unge har SIG i forvejen fokus på.  

Vi er også enige i valget af de tre pejlemærker: ’Bevæg dig - hver dag’; ’Bevæg dig – med andre’ og ’Bevæg 

dig – i byen’.  

’Bevæg dig – hver dag’  

Under dette pejlemærke glæder det SIG at skolerne udpeges som en integreret del af arbejdet.  

▪ Styrk samarbejdet om foreningsforløb i skolerne ved en stærk koordinerende struktur;  

▪ Udnævn bevægelsesvejledere på hver skole, der understøtter og er med til at sikre en times daglig fysisk 

aktivitet i skolen;  

▪ Stimuler udviklingen af udeskoler for at skabe mere bevægelse i skoledagen  

SIG har igennem mange år presset på for at få kommunen til at benytte skolerne – og gymnasierne – og 

deres faciliteter til en mere målrettet indsats for at aktivere de unge og bringe dem ind i / fastholde dem i 

foreningsidrætten. Ovenstående forslag, hvor der sættes konkrete ressourcer af på de enkelte skoler 

således at der skabes en basis og yderligere en in indgang til foreningslivet er fornuftigt.  

’Bevæg dig – med andre’  

• Skab en struktureret kobling fra genoptræning til idrætsforening for at fastholde gode bevægelsesvaner; 

gør det nemt at invitere en ven med, afhold årligt 'Invitér en ven'-ugen, klæd foreningerne på til at modtage 

nye medlemmer, og gør det fordelagtigt at tiltrække nye medlemmer  

• Arbejd med og udvikl fleksible ungemiljøer i idrætsforeningerne blandt andet med afsæt i 

opgaveudvalgets anbefalede retningslinjer for gode ungemiljøer i idrætsforeningerne  

• Udvid foreningsfællesskabet med gode bevægelsestilbud for forældre, mens børnene dyrker deres 

fritidsaktiviteter  

En række af disse forslag er allerede implementeret i en del af foreningerne, men der er ingen tvivl om at 

der stadigvæk kan gøres meget, ikke mindst i de mindre foreninger, hvor ressourcerne ikke rækker til det 

hele. Det bør også nævnes at Gentofte Liv spiller en aktiv rolle inden for dette område. Samtidig kan der 

være muligheder i f.eks. at aktivere forældrene på tværs af klubberne i området omkring Sportsparken. SIG 

bifalder derfor disse anbefalinger, hvor bl.a. fokus på gode ungemiljøer falder godt i tråd med vore 

gentagne gange fremsatte ønsker om klubrum til sociale aktiviteter for så mange af foreningerne i 

kommunen som muligt. Dette ville bidrage til en udbygning og fastholdelse af det sociale miljø blandt 

deltagerne som er så vigtigt for den enkelte.  

’Bevæg dig – i byen’  



At udnytte byrummet bedre til at øge procentsatsen af personer der bevæger sig er en logisk og god idé, 

som på adskillige områder allerede finder sted. At udnytte de bestående udendørs idrætsanlæg bedre i 

denne proces kan vi kun bifalde, ikke mindst hvis dette betyder en højere grad af fleksibilitet og øgede 

ressourcer. Vi glæder os i den forbindelse til at Fritids projekt omkring monitorering, hvor SIG deltager i 

projektgruppen, bliver løftet frem til implementeringsstadiet, således at der kan komme fakta på bordet.  

De tre principper: ’Find lysten’, ’Gør det enkelt’ og ’Søg samarbejdet’ har SIG ikke yderligere bemærkninger 

til, de passer godt ind i dansk foreningsliv. Dette udmøntes også i en række eksempler i ’Idébanken’, hvor 

der er rigtigt mange spændende forslag  

Imidlertid vil det være ønskeligt, ja, nødvendigt med en mere klar opgavefordeling. Samtidig vil det være 

ønskeligt om man kunne præcisere hvem Opgaveudvalget ser som dem der skal tage ansvaret for at 

projektet lykkes. Først derigennem kan man stille krav til at få indfriet forventningerne.  

Listen over aktører er forbløffende lang og bidrager ikke klarhed omkring ovenstående. Hvor 

Pejlemærkerne og Principperne i høj grad lægger op til at sætte foreningerne i førersædet, udvandes dette 

i høj grad når man kigger på den meget omfattende liste over aktører. Dette harmonerer ikke med den 

øvrige 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 støtte og de rette ressourcer som beskrevet i ’Idébanken’ vil foreningerne 

være i stand til at varetage mange af de nævnte opgaver. Det er vores klare opfattelse at de frivillige 

foreninger er væsentligt bedre klædt på til denne opgave end private aktører. Dette vil efter SIGs mening 

give en bedre udnyttelse af de ressourcer som vi har en forventning om at kommunen stiller til rådighed 

som et naturligt resultat af anbefalingerne fra Opgaveudvalget. Vi vil derfor være bekymrede for tanker 

omkring outsourcing af disse opgaver på bekostning af tid og plads i kommunens faciliteter, inddraget fra 

foreningerne. En logisk overvejelse i den forbindelse ville tværtimod være om en forøgelse af foreningernes 

adgang til kommunens faciliteter, indendørs såvel som udendørs, kunne facilitere den ønskede 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 ønskede succes:  

• Kan der trækkes paralleller eller drages erfaringer fra tidligere lignende udfordringer?  

• Er arbejdet koordineret med nuværende eller tidligere relevante opgaveudvalg, f.eks. Ny idræts- og 

bevægelsespolitik  

• Er ”Retningslinjer for gode ungemiljøer i idrætsforeningerne” herunder underpunkterne ”Ledelsesniveau” 

og ”Trænerniveau” afstemt eller konfereret med en eller flere foreninger i kommunen, DIF, DGI eller andre 

med indsigt og forstand på disse emner? Er der tale om det træningsmiljøet, det sociale miljø eller begge?  

Vi ser frem til en konstruktiv dialog omkring rapporten og dens anbefalinger. 
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Kommissorium for opgaveudvalg 
Unges trivsel – sammen og hver for sig 

1. Baggrund 
Langt de fleste unge i Gentofte trives både privat, i skolen og i fritidslivet. I rapporten Ungdomsprofil 2020 – Gentofte 

Kommune fra Center for Ungdomsforskning, beskriver unge Gentofte Kommune som en tryg og god kommune at være 

ung i. Unge i Gentofte oplever, at de har mange muligheder og et generelt privilegeret ungdomsliv. Unge i Gentofte 

beskriver samtidig også et pres for både at leve op til egne forventninger og til de forventninger, de oplever fra 

omverdenen, uddannelsessystemet og deres familie. Et pres, der gør sig gældende i hele Danmark, og som kan 

udfordre unges trivsel.  

I 2016 vedtog Kommunalbestyrelsen EN UNG POLITIK, der med fem pejlemærker - Stå stærkt, Forskellige sammen, Fri 

fremtid, Alle i tale, Ingen alene - sætter strategisk retning for det løbende arbejde med at muliggøre, at enhver 

Gentofte-ung lever et godt ungeliv. Et ungeliv, der skal være et godt afsæt for voksenlivet med fokus på uddannelse, 

fritidsliv, fællesskaber, aktive medborgerskab og trivsel. 

Kommunalbestyrelsen vedtog i december 2020 anbefalingerne fra opgaveudvalget Unges Sundhed og Trivsel – Røg, 

stoffer og alkohol. Anbefalingerne skal skabe de bedste rammer for at udvikle en ungekultur uden røg, stoffer og med 

et begrænset alkoholforbrug. Anbefalingerne fra udvalget rettede sig primært mod unges brug af rusmidler, hvorfor 

Kommunalbestyrelsen med Budget 2021 besluttede at nedsætte et særskilt opgaveudvalg, der skal arbejde fokuseret 

med anbefalinger til at øge trivslen blandt Gentofte-unge.  

Der er på nuværende tidspunkt allerede iværksat flere større indsatser og projekter, der sigter mod at skabe bedre 

trivsel blandt unge i Gentofte Kommune. Men særligt på to områder er der behov for øget fokus; præstations- og 

perfekthedskulturen.  

Præstationskulturen hænger i høj grad sammen med et generelt øget fokus på at præstere, i særlig grad i forhold til 
karakterer og bedømmelser i uddannelsessystemet. At skulle præstere er et naturligt vilkår i unges vej mod voksenlivet 
og kan bidrage positivt til både motivation og læring, men kan samtidig have en række negative konsekvenser for unges 
trivsel. I Ungdomsprofil 2020 – Gentofte Kommune giver unge også udtryk for denne dobbelthed i deres beskrivelser af 
præstationskulturen i Gentofte Kommune. 

Selvom langt de fleste unge trives, giver flere udtryk for, at det kan være vanskeligt at håndtere høje forventninger til 

det at skulle præstere godt hver gang og på alle områder. For unge opleves risikoen for at fejle eller træffe ”forkerte” 

valg som et pres. Dette præstationspres kombineret med en fremherskende perfekthedskultur, hvor unge oplever, at 

de altid skal være den bedste udgave af sig selv, er med til at sætte trivslen under pres.   

Ungdomsprofil 2020 – Gentofte Kommune og Rusmiddelundersøgelsen 2019 viser begge en stigning i antallet af unge, 

der fx rapporterer om øgede smerter, for lidt og for dårlig søvn, tegn på stress og oplevelsen af ensomhed. Dette kan 

være relateret til de mere negative sider af både præstations- og perfekthedskulturen, og en kilde til mistrivsel. Denne 

mistrivsel kan være forstærket yderligere under den nuværende Corona-situation. 

2. Formål 
Det fremgår af Ungdomsprofil 2020 – Gentofte Kommune, at den præstations- og perfekthedskultur, der gør sig 
gældende i Gentofte Kommune på godt og ondt, kan være medvirkende til at unges trivsel sættes under pres. At ændre 
en kultur er ikke en enkel opgave. Det kræver indsatser, der er udviklet i samspil mellem alle aktører i og omkring unges 
liv – ikke mindst unge selv.  



 

 GENTOFTE KOMMUNE  

 

2 
 

Anbefalingerne skal udvikles med afsæt i 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 ønsker at skabe gode vilkår for trivslen blandt unge i Gentofte Kommune. I forbindelse med 

præsentationen af Gentofte Ungdomsprofil 2020 – Gentofte Kommune for Kommunalbestyrelsen i februar 2021 var 

der en særlig opmærksomhed på den præstations- og perfekthedskultur, der præger ungelivet, og i flere 

sammenhænge sætter unges trivsel under pres. Derfor skal opgaveudvalget give konkrete anbefalinger til, hvordan vi 

sammen kan støtte og styrke unge sammen og hver for sig til at håndtere præstations- og perfekthedskulturen på 

godt og ondt. 

Udvalget skal i sine anbefalinger forholde sig til, hvordan politikere, forvaltning, skole, forældre, kultur- og fritidstilbud 

og andre fællesskaber samt unge selv kan bidrage til at skabe gode rammer for unges trivsel. 

Opgaveudvalgets arbejdsopgave er således:  

• At give konkrete anbefalinger til, hvordan vi kan støtte og styrke unge sammen og hver for sig til at håndtere 

præstations- og perfekthedskulturen på godt og ondt. 

Udvalget skal også berøre de forventelige følgevirkning af den nuværende Corona-situation i relation til 

opgaveudvalgets formål. 

Udvalgets anbefalinger skal være målrettet alle unge i alderen 13 – 25 år i Gentofte Kommune. Unge er forskellige, har 

forskellige vilkår, kompetencer, behov og forudsætninger, og derfor skal udvalget særligt fokusere på at styrke 

generelle beskyttende faktorer for unges trivsel. 

Opgaveudvalget skal i sit arbejde blandt andet tage afsæt i evidens og erfaringer fra andre kommuner, samtidig med 

at relevante metoder og forskning inddrages. 

4. Sammensætning af udvalget 
Opgaveudvalget nedsættes af Kommunalbestyrelsen under Kultur-, Unge- og Fritidsudvalget, Børneudvalget, 

Skoleudvalget og Ældre-, Social- og Sundhedsudvalget i henhold til § 17, stk. 4, i lov om kommunernes styrelse. 

Opgaveudvalget består af følgende medlemmer: 
 
5 medlemmer fra Kommunalbestyrelsen. 
 
10 borgere mellem 13- 25 år fordelt således: 

• 2 unge fra folke- eller privatskolens 7.-9. klassetrin i Gentofte Kommune.  

• 2 unge fra en ungdomsuddannelse enten stx, htx, eux, stu, eud eller anden ungdomsuddannelse.  

• 2 unge der ikke er i gang med en uddannelse på nuværende tidspunkt. 

• 2 unge, der ikke deltager aktivt i kultur-, idræts- og fritidstilbud eller selvorganiserede aktiviteter i Gentofte 

Kommune. 

• 2 unge der selv har eller kender nogen der har oplevet de negative sider af præstations- og 

perfekthedskulturen.  

Kommunalbestyrelsen udpeger formand og næstformand for opgaveudvalget.  

Sekretariatsbetjeningen koordineres af direktør for Børn og Skole, Kultur, Unge og Fritid. 
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5. Udvalgets arbejdsform 
Udvalget tilrettelægger selv sin arbejdsform inden for rammerne af styrelsesloven, Styrelsesvedtægten for Gentofte 

Kommune samt Kommunalbestyrelsens beslutninger. Formandskabet sikrer den nødvendige sammenhæng til de øvrige 

opgaveudvalg og de stående udvalgs arbejder. 

På udvalgets første møde fremlægges forslag til mødeplan. 

Opgaveudvalget kan af hensyn til udvalgets sammensætning vælge 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.  

Forældre, fag- og videnspersoner inddrages ad hoc for at sikre relevans, forældre- 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 foreslår. 

Opgaveudvalget skal overveje, hvordan de teknologiske muligheder kan udnyttes i løsningen af udvalgets opgave, samt 

hvordan udvalget kan anlægge en innovativ tilgang til løsningen af opgaven.   

6. Tidsplan  
Opgaveudvalgets arbejde påbegyndes i 3. kvartal 2021 og afsluttes i 2. kvartal 2022. 

Opgaveudvalget afholder en række udvalgsmøder og én til to større workshops med deltagelse af opgaveudvalgets 

medlemmer.  

Herudover har opgaveudvalget mulighed for inddrage andre aktører i arbejdet, ved fx at gennemføre camps, 

arbejdsgrupper og lignende. 

Udvalget skal overveje om digital inddragelse kan anvendes til at opnå et bredere perspektiv på den aktuelle 

trivselsudfordring og på udvalgets løsningsforslag. 

7. Økonomi  
Udgifter i forbindelse med opgaveudvalgets arbejde afholdes inden for eksisterende budget. 

 
 
 



 

 

 

 

 

 

Relateret document 2/2 

 

 

 

Dokument Navn: Notat om identifikation af 

interesserede borgere - 

Unges Trivsel.docx 

Dokument Titel: Notat om identifikation af 

interesserede borgere - 

Unges Trivsel 

Dokument ID: 3850187 

 

 

 

 



Notat om identifikation af interesserede borgere  

I forbindelse med nedsættelse af opgaveudvalget Unges trivsel vil der, såfremt kommissoriet godkendes, 

skulle identificeres interesserede borgere til udvalget.  

På baggrund af den generelle behandling i Kommunalbestyrelsen den 31. august 2015 og d. 20. juni 2016 vil 

der blive annonceret i Villabyerne, således at borgerne bliver opmærksomme på muligheden for at melde 

sig som interesserede i at deltage i opgaveudvalgets arbejde, og der vil blive lavet opslag på gentofte.dk, så 

interesserede borgere kan læse mere om opgaveudvalget her.  

Der suppleres med brug af netværk, øvrige 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 

være målrettet forældre, som kan blive opmærksomme på muligheden for at deres unge kan deltage i 

opgaveudvalgets arbejde og formidle det videre til dem.  

Kommunikation direkte henvendt til unge for at gøre dem opmærksom på deres mulighed for at deltage i 

opgaveudvalgets arbejde, vil være gennem sociale medier som Facebook og Instagram. Der vil særlig 

lægges vægt på at gøre unge opmærksomme på muligheden gennem en bred række af netværk, der er i 

direkte kontakt med unge. Postkort bruges som en understøttende del, særlig i forbindelse med 

rekruttering gennem netværk.   

Unges trivsel 

Annonce i Villabyerne Annonce 

Pressemeddelelse til 
Villabyerne 

Pressemeddelelse 

Gentofte Lige Nu  

Hjemmesider 
Gentofte.dk, Gentofte Kommunens- , skolers- og ungdomsuddannelsers 
hjemmesider og intranet (Aula og Lectio) 

Sociale medier 
Gentofte Kommunes Facebook og LinkedIn sider, uddannelsesinstitutioners 
facebook-grupper, Børn og Skole, Kultur, Unge og Fritids profiler på Facebook og 
Instagram.  

Gentofte Platformen Gentofte Platformen forside nyhed 

Plakater  

Netværk 
Diverse netværk inkl. omkring programledelsen for EN UNG POLITIK, kultur- og 
fritidsinstitutioner, foreninger, frivillignetværk og ungekulturkonsulenten, samt 
Fælles elevråd, elevråd, advisory boards på ungeområdet m. fl. 

Andet 
Ungekulturens nyhedsbreve, postkort (hvis skoler, ungdomsuddannelser og 
kulturinstitutioner er åbne).  
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