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Bevaeg digi Gentofte

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

En Times Motion om Dagen.

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

Anbefalingerne er bygget op om tre pejlemaerker og tre principper
¢ Pejlemaerkerne sztter fokus pa, hvad vi kan gere for at skabe mere bevaegelse.
Opgaveudvalget anbefaler, at pejlemarkerne danner grundlag for de fremtidige politiske

prioriteringer i arbejdet om En Times Motion om dagen.

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

Pejlemaerker

Principper

L _ N _ 3

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

b
[ A

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

Find inspiration
i opgaveudvalgets

¢ Idekatalog
e Viden

o Varktojer



En times motion om dagen 3



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

Vi skal have sarligt fokus pa

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

Unge (12-25 ar)

For at grundlaegge et liv med gode bevagelsesvaner

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

Smabernsforaldre (30-45 ar)

For at give plads til bevaegelsei en travl hverdag

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

Seniorer (60+ ar)

For at understotte en livsfase med feellesskab og overskud

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

69%

af elever i 7.-9. klasse
i Gentofte Kommune
gari en idreetsfor-
ening mindst en gang
om ugen.

Kilde 1

6%

af danske piger pa

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

Kilde 2
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En ambitios og
nedvendig vision

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

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

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

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

Vi har alle et ansvar for at treffe de gode valg

Gentofte Kommune kan tilrettelaegge strukturelle tiltag, skabe gode rammer for bevaegelse,
invitere og inspirere til aktiviteter og faellesskaber med idrzet og fysisk aktivitet. Men hvert
enkelt individ og hver familie har ogsa et ansvar for at skabe og fastholde en hverdag, hvor
bevaegelse er et fast og naturligt element.

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

Hvem er vi?

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

25%

af voksne i Gentofte
Kommune er ikke
regelmaessigt fysisk
aktive.

Kilde 3
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Hvorfor er motion vigtigt?

Fra det nyfedtes barns forste vejrtraekning er kroppen et fantastisk instrument til sansning
og oplevelse af verden. | de forste 18 levedr er mennesket i rivende udvikling og tilegner sig
komplekse feerdigheder. Forst skal der styr pa grovmotorik, balance og de grundlaeggende
feerdigheder som at ga, hoppe og kaste. Dernaest udvider aktiviteterne sig til idraet, bold-
sport og mere specialiserede bevaegelser som fx cykling og ketchersport. | puberteten
2ndrer kroppen sig, og herefter er det vigtigt med aktiviteter, som giver kondition og styrke.
De forste 18 ar danner grundlag for en staerk krop, som skal baere os gennem livet. Det
bedste, vi kan gere for vores krop, er at bruge den — hver dag, hele livet

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

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

Motionsaktivitet i Gentofte

Procent
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Dyrker du normalt idreet eller motion? Kilde

3



En Times Motion om Dagen er en invitation og en nedvendighed. Det er et
feelles anliggen-

de, som vi alle skal arbejdemed, og som belennes med mere livsglaede og
steerkere sociale faelles- skaber.

17%

af bern i Gentofte Kommune er ikke regelmaessigt aktive.

Kilde 3
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Motion er mange ting

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

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

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

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

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

Der er ligeledes stor variation i praeferencer, og hvis alle skal have et liv med fysisk aktivitet,
skal vi tage stilling til, hvad der motiverer og giver glaede i forskellige malgrupper og livsfaser.
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Tre pejlemaerker saetter retning for arbejdet med beveaegelse
i Gentofte Kommune, pa arbejdspladser og i civilsamfundet.

Opgaveudvalget anbefaler, at pejlemaerkerne danner grund-

lag for de fremtidige politiske prioriteringer i arbejdet med
En Times Motion om Dagen.






Bevaeg dig—hver dag

Alle i Gentofte Kommune skal inspireres til hverdagsbevaegelse.

Gode bevaegelsesvaner skal integreres i hverdagsaktiviteter, fremfor at kraeve mere tid i en
travl kalender. Med enkle andringer kan vi gere de aktiviteter, vi allerede har, mere aktive.
Fx aktiv transport, motion pa arbejdspladsen, bevaegelse i skoler og institutioner, rengering

og havearbejde, hundeluftning, lege med bernene mv.

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

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

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

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

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

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

9,
[N

Bevaeg dig
—hver dag

Gode vaner er en del af
hverdagen.

Pejlemaerker

)



Bevaeg dig— med andre

Alle i Gentofte Kommune skal have adgang til bevaegelsesfellesskaber. \Q/
Fzellesskabet betyder meget for at, vi fastholder vores bevaegelsesaktiviteter. Forskellige O
typer af feellesskaber taler til forskellige borgere. Det er derfor vigtigt at stette bade for-

eninger og nye faellesskabsformer. For alle aldersgrupper glder det, at det ofte er en per-

sonlig invitation fra en ven, der far os med i et nyt feellesskab. Det er derfor vigtigt, at vi alle —

tager et ansvar og inviterer vores omgangskreds til bevaegelsesfallesskaberne. O
Anbefalede indsatser /

e Skab en struktureret kobling fra genoptraening til idraetsforening for at fastholde gode o m

bevaegelsesvaner

* Gor det nemt at invitere en ven med. Afhold arligt 'Invitér en ven'-ugen, klaed foreningerne

pa til at modtage nye medlemmer, og ger det fordelagtigt at tiltraekke nye medlemmer Bevag dlg
—med andre
* Arbejd med og udvikl fleksible ungemiljeer i idraetsforeningerne blandt andet med afsaet i
opgaveudvalgets anbefalede retningslinjer for gode ungemiljeer i idraetsforeningerne fDeIrI er rl?abnge former for
llesskab.

¢ Udvid foreningsfzllesskabet med gode bevaegelsestilbud for foraeldre, mens bernene
dyrker deres fritidsaktiviteter

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

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

-

3y
.
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Bevaeg dig—ibyen

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

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

Anbefalede indsatser

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

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

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

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

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

* Nudging forstds som et kaerligt puf i den rette retning. Det er tiltag, der med afsaet i adfaerdsforskning skal fa folk til at

O:

G_H
A
Bevag dig

—ibyen

Byen skal invitere til
bevaegelse.



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

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

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






Find lysten

Princippet Find lysten peger p3, at vi alle bliver motiveret af forskellige ting.
Derfor er der ogsa stor variation i, hvad der motiverer os til en hverdag med
fysisk aktivitet.

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

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

e Fzllesskab og samvaer med andre mennesker

e Forbedring af kompetencer

Oplevelsen af sjov og glaede

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

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

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

* Senerei livet bliver det for mange mere motiverende at bevage sig for at forbedre sin
generelle sundhedstilstand og for at indga i sociale faellesskaber

Fa mere viden
om motiver for
bevagelsei
vaerktejskassen




Gor det enkelt

Princippet Gor det enkelt anviser vejen fra intention til handling. Stort set L 1
alle ved, at det er sundt og godt at bevaege sig. Rigtig mange gnsker ogsa at e
bevaege sig mere, men alligevel vinder sofaen.
Laes mere om

Det er kraevende og sveert at fa nye vaner. Overgangen fra beslutning til handling kan adfaerdsde5|gn
hjeelpes pa vej af tre pointer inden for adfaerdsdesign: Identificér og afmontér barrierer, i \I&I‘l(taiel‘ne
konkretisér og opdel i sma skridt.

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

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

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

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




Sog samarbejdet

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

Det er vigtigt at arbejde sammen med en bred palet af akterer pa omradet. Det kan vzere

lokale foreninger, kommunale akterer, interesseorganisationer eller evrige relevante aktorer.

Princippet '‘Seg samarbejdet’ foldes ud gennem to greb:
e |dentificér
e Involvér

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

¢ |dentificér
Vi skal identificere de akterer, som vi har et faelles formal med, og som kan kvalificere og
lofte opgavelosningen.

¢ Involvér

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

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

b
e

Laes mere om
de relevante
aktoerer i vaerk-
tojer

Principper 15



Opgaveudvalget har prioriteret tre malgrupper, der kraever
seerlig opmeerksomhed:

PUnge i aldersgruppen 12-25 &r, fordi ungdommen er en
periode med flere livsfaseskift, og hvor idraet og motion i
hgj grad fravaelges

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

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

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

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

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

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






Unge

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

Find lysten

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

Gor det enkelt

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

Seg samarbejdet

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

Anbefalede indsatser madlrettet unge

Pejlemzerke 1: Bevaeg dig — hver dag

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

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

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

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

Pejlemaerke 2: Bevaeg dig— med andre

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

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

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

Se flere idéer til
konkrete indsatser
i idébanken

85%

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

Kilde 3

66%

af de 18-24 arige
dyrker regelmaessig
idreet/motion.

Kilde 3
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Foreldre

Forzeldre med sma bgrn er i en livsfase, hvor tiden er knap, og hvor de i hgj
grad ma tilsideszette egne behov til fordel for bgrnene. Det gar i al for hgj
grad ud over bevaegelsen.

Find lysten

For mange forzeldre er det isser onsket om at forebygge kroppens begyndende skavanker og

fa plads til 'mig-tid', der motiverer til bevaegelse. Opgaveudvalget anbefaler, at der etableres
aktiviteter malrettet foraeldre, hvor fokus er at styrke kroppen.

Gor det enkelt

Mange foraeldre oplever, at familielivet saetter dagsordenen for hverdagen, og har sveert ved

at vaere bundet af egne fritidsaktiviteter. Opgaveudvalget anbefaler derfor at skabe mere
bevaegelse i eksisterende aktiviteter fx pa arbejdspladsen, under transport og andre daglige
goremal. Hvis man vil understotte at foraeldrene bruger fritid til treening, ber man overveje,
hvordan aktiviteten kan geres fleksibel og let tilgeengelig i en presset hverdag.

Seg samarbejdet
En stor del af foraeldrene bruger sterstedelen af hverdagen pa arbejde. Opgaveudvalget
anbefaler derfor, at der samarbejdes med lokale virksomheder om den daglige bevaegelse.

Skoler og institutioner er oplagte kanaler til information, mens foreninger kan bzere en aktiv

rolle i at skabe aktiviteter for deres medlemsforaeldre.

Anbefalede indsatser malrettet foraeldre

Pejlemaerke 1: Bevaeg dig — hver dag
* Motivér til lesninger, der skaber motion i og omkring arbejdspladsen

Pejlemaerke 2: Bevaeg dig — med andre
e Udvid foreningsfzllesskabet med gode bevaegelsestilbud for foraeldre, mens bernene
dyrker deres fritidsaktiviteter

Pejlemaerke 3: Bevaeg dig—i byen

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

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

e Indret byen med omrader til spontan bevaegelse for alle aldre, fx kombination af styrke-
traening, legeplads og sociale opholdssteder

Se flere idéer til
konkrete indsatser
i idébanken

30-39

arige er den mindst
aktive aldersgruppe.
Kilde 3

41%

af de 25-39 drige
dyrker ikke regel-
maessig motion.

Kilde 3
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Seniorer

Livsfaseskift er ofte en god anledning til at starte nye vaner og relationer.
Samtidig er bevaegelse i sidste halvdel af livet altafggrende for at kunne
klare sig selv leengere ind i alderdommen.

Find lysten

For mange seniorer er det isaer onsket om at forbedre sin generelle sundhedstilstand samt
at indga i sociale fellesskaber, der motiverer til bevaegelse. Opgaveudvalget anbefaler der-
for, at seniorer tilbydes aktiviteter, hvor faellesskabet er i centrum, og som er tilpasset den
enkeltes sundhedsmaessig tilstand, sa alle oplever forbedret styrke.

Gor det enkelt

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

Seg samarbejdet

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

Anbefalede indsatser malrettet seniorer

Pejlemaerke 1: Bevaeg dig — hver dag
e Inspirér til nye gode bevaegelsesvaner i pensionsalderen ved at saette fokus pa vigtighed
og effekt af bevaegelse (oplysningskampagne)

Pejlemaerke 2: Bevaeg dig — med andre

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

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

e Afhold drligt bevaegelsesevents for seniorer, som inspirerer til at indga i nye bevaegelses-
feellesskaber

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

Pejlemaerke 3: Bevaeg dig—i byen
e Aktiver udenders traeningsanlaeg og baner mm. med abne inspirationsarrangementer
(i samarbejde med det organiserede idrzetsliv)

Se flere idéer til
konkrete indsatser
i idébanken

17%

af de 60-75 arige
dyrker regelmaessigt
motion.

Kilde 3

13%

af de ikke-aktive
ville gerne dyrke mere
motion.

Kilde 3
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Elntofte
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	Indhold
	3
	8
	12
	16
	20
	Bevæg dig i Gentofte
	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
	• Idekatalog
	• Værktøjer
	Vi skal have særligt fokus på
	Unge (12-25 år)
	For at grundlægge et liv med gode bevægelsesvaner

	Småbørnsforældre (30-45 år)
	For at give plads til bevægelse i en travl hverdag

	Seniorer (60+ år)
	For at understøtte en livsfase med fællesskab og overskud



	69%
	6%
	En ambitiøs og nødvendig vision
	Visionen er, at alle i Gentofte Kommune skal bevæge sig en time om dagen.
	Hvem er vi?


	25%
	Hvorfor er motion vigtigt?

	17%
	Motion er mange ting
	Pejlemærker
	Tre pejlemærker sætter retning for arbejdet med bevægelse i Gentofte Kommune, på arbejdspladser og i civilsamfundet.


	Bevæg dig – hver dag
	Alle i Gentofte Kommune skal inspireres til hverdagsbevægelse.

	Bevæg dig – med andre
	Alle i Gentofte Kommune skal have adgang til bevægelsesfællesskaber.

	Bevæg dig – i byen
	Alle i Gentofte Kommune skal kunne være aktive i byens rum.
	Tre principper inspirerer til, hvordan vi kan skabe mere bevægelse.
	Opgaveudvalget anbefaler, at principperne indgår i små såvel som store tiltag.

	Find lysten
	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.

	Gør det enkelt
	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.
	• Identificér og afmontér barrierer
	• Konkretisér
	• Opdel i små skridt


	Søg samarbejdet
	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.
	• Identificér
	• Involvér

	Opgaveudvalget har prioriteret tre målgrupper, der kræver særlig opmærksomhed:
	• Småbørnsforældre mellem 30 og 45 år, fordi de er travlt optaget af familieliv og arbejde
	Disse tre målgrupper har været rammen for opgaveudvalgets arbejde, eftersom de repræsenterer et stort antal borgere, som lever en hverdag uden tilstrækkelig fysisk aktivitet.
	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 anbe...

	Unge
	De fleste unge har gode erfaringer med idræt og bevægelse gennem skole og fritid, men oplever i teenageårene at få andre prioriteter i hverdagen.


	85%
	66%
	Forældre
	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.


	30-39
	41%
	Seniorer
	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.


	77%
	73%
	Bevæg dig – med os
	Kontakt


