Af: Pernille Vejrso Jacobsen

DGI-byen indbyder seniorer til motion og forbedret
livskvalitet

Med projektet Seniorer i Bevaegelse abner DGI-byen op for en reekke tilbud, der skal rykke
seniorer ud af social isolation og ind i faellesskaber omkring fysiske aktiviteter og socialt
samveer

Efter lidt skratten i hgjttalerne og et par tekniske genvordigheder bryder Frank Sinatras stemme
igennem og sarger for et passende akkompagnement til dagens forste serie. Jeg deltager pa
sidelinjen i formiddagens vandgymnastik-lektion, og far helt lyst til at smide kludene og hoppe i
bassinet.

Denne formiddag har 14 seniorer valgt at dyppe taeerne i det vade element og fa rert kroppen
godt og grundigt under kyndig vejledning af fysioterapeuter og idreetsuddannede. Individuel treen-
ing mikses med parvise avelser, der afstedkommer en del morskab og smadirillerier.

Projektet Seniorer i Beveegelse fokuserer p&, hvordan man ved aktivt og opsegende arbejde, kan
fa seniorer til at dyrke mere motion og derigennem opna forbedret livskvalitet.

En af samarbejdsparterne pa projektet er Sundhedshuset pa Vesterbro, hvor medarbejdere ved
det arlige forebyggende hjemmebesag hos alle borgere over 75 &r, informerer malgruppen om
ordningen.

- Jeg er ikke i tvivl om, at indsatsen / f0fbil7de/86
med Seniorer i Bevagelse vil give gevinst

0g meerkbare forbedringer i deltagernes livskvalitet, men det er
endnu for tidligt at komme med konkrete malbare resultater. Nér
Jeg forteeller de seldre borgere om ordningen er det min klare

opfattelse, at “gratis-elementet” er et meget vigtigt parameter for
motivationen og lysten til at prave at deltage. Mange af de seldre
borgere er ikke vant til at bruge penge pa motion og har nogle
forbehold. Ved at tilbyde dem 20 ugers gratis traeening, tror jeg, at
de kan blive hooked og fa lyst til selv at finansiere en fortsat aktiv
motionsindsats”, forteeller Gitte Runge, forebyggende medarbej-
der ved Sundhedshuset pé Vesterbro.

En af deltagerne er 85 ar og lider af osteoporose. Ved det opsegende hjiemmebesag blev han af
en forebyggende medarbejder gjort opmaerksom pa projektet. Han gar til vandgymnastik og kan
efter kun 6 uger meerke Klare fysiske forbedringer og feerre smerter i ryggen.

"Jeg har mdttet opgive flere ting og troede aldrig, at jeg ville komme i gang med fysisk
treening igen, men nu efter 6 uger har jeg fdet det bedre fysisk med feerre smerter. Det
her er positivt, og jeg er glad og tilfreds, bdde mens vi er i bassinet og bagefter her til 3.
Halvleg, hvor vi hygger os”, forteeller den 85-arige Robert.



Deltagerne i projektet kommer primeert fra lokalomradet Vesterbro, Sydhavnen, Valby og Vest-
amager og er alle over 60 &r. Udover behovet for mere fysisk aktivitet er social udsathed som
folge af sygdom, tab af eegtefeelle, ensomhed, smerter i bevaegeapparatet, overveegt eller isola-
tion, kriterier for méalgruppen. Der er séledes rig mulighed for at blive tilkknyttet projektet og man
haber ved projektets afslutning i 2014, at motion og fysisk aktivitet er en integreret og naturlig

del af de eeldres hverdag. Ikke mindst ved projektafslutningen er det vigtigt, at man far forankret
tilbuddene i det eksisterende foreningsliv i DGI-byen eller i bydelen. Endvidere kunne man forestille
sig, at beboerforeninger og andre feellesskaber dannede rammerne om aktiviteterne.

- Rekrutteringen af de zeldre foregdr gennem flere kanaler for at sikre en mangfoldighed

blandt deltagerne. Vi har samarbejdet med hjemmeplejen og Sundhedshuset pé Vester-
bro og annonceret i VesterbroBladet. Derefter inviterede vi til nogle introdage, hvor inter-
essen var aldeles overvaeldende, forteeller projektkoordinator Henriette Folkmann Hansen.

Flere af de aeldre, der nyder denne 3. halvleg med frisk frugt og koldt postevand i DGI-byen frem-
haever, at de foler sig trygge ved, at treeningen ledes af idreetsuddannede og fysioterapeuter med
viden omkring seniorer og de lidelser, der kan felge med alderen. Viljen til treening er dbenlys, men
bekymringer omkring kroniske lidelser og traening kan virke som en stopklods. Da der her er tale
om tilrettelagte forleb, der ikke kresver den store research at finde frem til, er det dog béde attrak-
tivt og overkommeligt for deltagerne at vaere med i projektet, der varer 20 uger.

En motiverende faktor, der fremhaeves hos samtlige deltagere, er at det er gratis og flere tvivler
endda pa, om de har gkonomi til at fortsastte med treeningen, efter tilouddet afsluttes.

"Det er ikke billigt at ga til traening, hvor der er en der dirigerer, og

det er svaert at finde et egnet seniorhold.

Og hvad nu hvis man ikke kan lide de andre — s& har man betalt og

alt muligt. Jeg har gigt og kan godt lide at treene, selvom det ogsa
gor ondt. Her er det positivt og forfriskende, at nogen, som har
viden, planleegger et program og sé er den store aldersspredning til
det gode”, forteeller Steen pa 66 ar.

| gjeblikket har deltagerne pa Vesterbro mulighed for at dyrke vandgymnastik og almindelig gym-
nastik 1 gang om ugen i 60 minutter. De fysiske udfoldelser efterfelges af en times socialt sam-
vaer, hvor projektet byder pa forfriskninger. De ugentlige traeningssessioner suppleres af et man-
edligt arrangement af social karakter, og kan veere kulturelle gature, wellness tilbud eller beseg pa
kulturelle institutioner. Meningen er, at deltagerne inspireres til at opleve og bruge Kebenhavn pa
nye og mere aktive mader og danne sociale netvaerk.

Ved projektets opstart er alle deltagere blevet fysisk testede, og ved afslutningen foretages nye
tests, der skal dokumentere effekterne af indsatsen. De fysiske tests suppleres af spergeskemaer,
der skal belyse gevinsterne omkring trivsel og livskvalitet.

"Der er ingen tvivl om, at de fysiske aktiviteter har positiv effekt p& en lang reekke til-
stande hos mdlgruppen. Motion forebygger livsstilssygdomme og modvirker funktion-
stab hos de zeldre. Det er faktisk sddan, at man med traening af denne aldersgruppe op-
ndr de hurtigste resultater, ogsd selvom man ser bort fra, at de fleste som udgangspunkt
er temmelig utraenede”, forklarer projektkoordinator Thomas A. Nielsen.



En ting er det méalbare og fysiske udbytte af treeningen, noget andet den forbedrede livskvalitet,
som ogsa er en af projektets malsaetninger. For en af deltagerne har de kun 6 uger allerede be-
tydet, at hun har overskredet en stor greense ved at saette sig ind pa passagersaedet i en bil.

- Jeg er vandskreek og kan ikke svemme, men fik alligevel lov til
at deltage i vandgymnastikken. Jeg stér bare inde ved kanten og
laver det jeg nu kan, sé& pa den méade far jeg ogsa noget ud af det.

Det har gjort mig til et andet menneske
0g feq tar ting, jeqg ikke har turdet far.

En dag sad jeg og teenkte pa, hvordan jeg mon nu skulle komme
i IKEA, men pludselig kunne jeg meerke, at der skete noget oppe i
hovedet og sa ringede jeg til min svigersen og sagde, at nu turde
Jjeg godt kere med ham, forteeller Lillian pa 69 ar, som udover
mere energi og mod pa livet har tabt sig flere kilo.

FAKTABOKS:

Seniorer i Beveegelse er et udviklingsprojekt, der leber fra 2010 til 2014, og er foreviget af Social-
ministeriet

Projektet sigter mod at have haft minimum 650 deltagere over 4 ar. Der satses pa deltagere af
forskellig etnisk oprindelse, kan, aktivitetsniveau samt alder.

Udover sundhedsfremme og forbedret livskvalitet hos de eeldre, har projektet til formal at indsamle
viden, om hvordan flere eeldre kan blive mere fysisk aktive og trives bedre.
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