
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



En times motion om dagen 2 



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. 
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Bevæg dig i Gentofte 4 



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



Bevæg dig i Gentofte 5 
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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. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
En times motion om dagen 8 



Alle i Gentofte Kommune skal inspireres til hverdagsbevægelse. 

 

 

 

 

 

 

Pejlemærker 9 



Alle i Gentofte Kommune skal have adgang til bevægelsesfællesskaber. 

 

 

 

 

 

 

Pejlemærker 10 



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

 

 

 

 

 

Pejlemærker 11 



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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Princippet 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Principper 13 



Princippet 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. 

 

 

 

 

Principper 14 



Princippet peger på at samarbejde løfter kvaliteten af et 
tiltag. Uanset hvilken forandring vi ønsker, at skabe, kan princippet styrke 
indsatsen fra tilrettelæggelse til forankring. 

 

 

 

 

 

Principper 15 



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. 
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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. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Målgrupper i praksis 17 



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. 
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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. 
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