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1. Indledning

Hillerad Motionsvenner er et frivilligt projekt, ledet og organiseret af Kirsten Dalgaard, omkring en
gruppe frivillige, der hjalper svage &ldre med at lave motion i eget hjem. Motionsvennernes formal
er at bidrage til at vedligeholde @ldre borgeres fysiske formaen og @ge deres livskvalitet gennem
motion og socialt samvar. Gruppens indsats baserer sig pa, at den frivillige besgger borgeren en
times tid en gang om ugen, hvor de dyrker motion og eventuelt hyggesnakker og drikker kaffe. Den
frivillige sociale indsats, Hillerad Motionsvenner yder, er med andre ord funderet i motion,
personligt engagement og naere relationer.

Hillerad Motionsvenner har siden 2005 ydet en stor indsats i forhold til vedligeholdelse af svage
eldres fysiske formaen i Hillerad Kommune. Med baggrund i otte ars erfaring fremsatte Kirsten
Dalgaard et enske om at undersoge og reflektere over Hillerad Motionsvenners virke og effekt,
samt at modtage forslag til gruppens videre udvikling. Undersggelsen er iveerksat og gennemfort af
Frivilligcenter Hillerad, som derudover har gnsket at opna sterre erfaring med at undersoge,
dokumentere og evaluere frivillige indsatser.

Rapporten er rettet mod Hillerod Motionsvenner, men den vil ligeledes veere relevant at laese for
Hillerod Motionsvenners samarbejdspartnere i Hillerod Kommune samt andre, der er
interesserede i frivilligt socialt arbejde. Udover at undersgge og dokumentere Hillerad
Motionsvenners frivillige indsats er det ogsa en malsaetning, at rapporten inspirerer andre
eksisterende grupper af Motionsvenner, eller bidrager til oprettelsen af et netveerk bestdende af
motionsvenner forskellige steder i Danmark.

Undersggelsen bygger pa metoden 'Most Significant Changes' og pa kvalitative interviews med 16
frivillige og 11 borgere fra Hillerad Motionsvenner, samt relevante aktgrer fra Hillerad Kommunes
sundhedsomrade - heriblandt traeningssektionen og hjemmeplejen. Det er ikke alle Hillerad
Motionsvenners borgere der har medvirket i undersegelsen, da nogen grundet sygdom ikke har
haft mulighed for det. Disse borgeres forlgb er blevet beskrevet af deres motionsvenner.

Undersggelsen er blevet gennemfort og rapporten udarbejdet af antropologerne Lasse Sinding
Kristensen og Henriette Lund Skyberg i samarbejde med en sparringsgruppe i Frivilligcenter
Hillerad bestaende af cand.scient.pol. Susanne Kjar, projektmedarbejder Dorte Kappelgaard og
centerleder Anette Nielsen.



2. Hilleread Motionsvenner

Hillerad Motionsvenner er en selvorganiseret frivilliggruppe, der tilbyder svagere @ldre borgere
hjeelp til at holde sig fysisk aktive. Med selvorganiseret frivilliggruppe menes, at Hillerad
Motionsvenner har et relativt lgst struktureret faellesskab af frivillige uden vedtaegter eller formel
foreningsstruktur og alene er ledet og organiseret af Kirsten Dalgaard. Dog skal de frivillige
underskrive en frivilligkontrakt og indga en skriftlig aftale med Hillerod Motionsvenner
vedrorende tavshedspligt inden de begynder (se bilag 1 og 2). Motionsvennerne mades fire gange
om aret, to gange til uformelle sammenkomster, hvor de samles til en hyggelig frokost, to gange til
meder af mere formel karakter. Ved maderne er dagsordenen at udveksle erfaringer og oplevelser
forbundet med det at veere motionsven samt at diskutere eventuelle udviklingsmuligheder i
Hillerod Motionsvenner.

Hillerad Motionsvenner sa dagens lys i 2005. Gruppen blev ivaerksat pa baggrund af grundlaegger,
leder og koordinator Kirsten Dalgaards store engagement i &ldres sundhed og livskvalitet. Idéen
opstod, da Kirsten Dalgaard under sin ledelse af et 'Styrk din krop'-hold, et gymnastikhold for
eldre, begyndte at overveje hvad der skete med de @ldre, der ikke leengere var i stand til at bevaege
sig udenfor. Med inspiration fra en evalueringsrapport' om motion for mindre mobile og svage
eldre, herunder motionsven-ordninger, udarbejdet af Dansk Arbejder Idratsforbund, forte tanken
til den konklusion, at borgerne nedvendigvis métte aktiveres i eget hjem. Med denne idé i
baghovedet begyndte Kirsten Dalgaard at lede efter frivillige motionsvenner pa diverse
gymnastikhold og i sin omgangskreds. Via disse kanaler lykkedes det at engagere 15 frivillige
motionsvenner.

Hillerod Motionsvenners forste borger blev tilknyttet i august 2005, og siden da er antallet af
motionsvenner og borgere vokset, sdledes at Hillerad Motionsvenner pr. december 2013 bestar af
17 borgere og 24 frivillige. De fleste borgere bliver henvist til Hillerad Motionsvenner via
kommunens traeningssektion eller af hjemmeplejens demenskoordinator. Derudover er der enkelte
henvendelser fra pargrende og borgere selv. Udover de private motionsvenner tilbyder Hillerad
Motionsvenner ogsa et motionshold for svage aldre en gang om ugen, hvor ca. 15 borgere deltager.

Formaélet med Hillerad Motionsvenner er at aktivere aldre fysisk, sa de vedligeholder deres
funktionsevne og forbliver selvhjulpne i sa vid udstraekning som muligt. Motionsvennen besager
borgeren ca. én gang om ugen og hjelper vedkommende med at dyrke motion (stolegymnastik,
styrkegvelser, balancegvelser, gature eller lignende) i en times tid. Motionen tilpasses borgerens
behov og gnsker og kan suppleres med, hvad den frivillige selv gnsker at bidrage med. I den
forbindelse bliver de frivillige tilbudt uddannelse i motion specielt tilpasset mindre mobile og svage
eldre.

Hillerad Motionsvenner har siden 2006 samarbejdet med Zldremobiliseringen - en organisation
der arbejder med aldrepolitiske spergsmal - omkring uddannelse af motionsvenner. Det har
betydet, at Hillerad Motionsvenner ikke selv har skullet sta for at arrangere omkostningstunge
uddannelsesforlgb. Da Hillerad Motionsvenner har et behov for lobende at uddanne nye frivillige,
ville det besvaerliggore processen selv at skulle sta for organiseringen af uddannelserne. Fra 31.

! http://www.dai-sport.dk/uploadede/Stolemotion-Evalueringsrapport-Populaerudgave.pdf




december 2013 nedlagges Aldremobiliseringen, hvilket efterlader Hillerad Motionsvenner med en
stor udfordring i forhold til deres fremtidige uddannelse af nye motionsvenner.

Udover motionen har Hillered Motionsvenner ogsa fokus pa det sociale samvar og en oget
livskvalitet for de @ldre borgere. Derfor laegges et stort arbejde i at sikre en god social kemi mellem
borger og frivillig. Det sker ved, at Kirsten Dalgaard besgger samtlige borgere og frivillige, inden de
tilknyttes Hillerad Motionsvenner. Det gores ifolge Kirsten Dalgaard med henblik pa at leere dem
bedre at kende, s& de kan matches bedst muligt. Hvilken borger og hvilken frivillig, der passer
sammen, vurderes blandt andet ud fra fysisk forméen, motivation, personlighed, sociale
kompetencer og geografisk afstand i forhold til bopel. Kirsten Dalgaard deltager desuden som fast
praksis i det forste made mellem frivillig og borger for at sikre, at begge parter er trygge ved
arrangementet. Denne proces sikrer den bedst mulige start for motionsven og borger.

For at kunne opretholde og udvikle den frivillige indsats seger Hillerad Motionsvenner gkonomisk
stotte fra Hilleroad Kommune efter Servicelovens § 79 og § 18. Det gkonomiske tilskud bruges pa
pleje af frivillige, traeningsrekvisitter, uddannelse af nye motionsvenner, videreudvikling af
motionsvennernes kompetencer og administration. I 2013 sggte Hillerad Motionsvenner et tilskud
pa 12.000 og blev tildelt 6.500 kroner (se bilag 3 for gkonomi).

Kirsten Dalgaard blev i 2012 tildelt Hillerad Kommunes Frivilligpris som anerkendelse af hendes
store frivillige indsats for at styrke eldres sociale og sundhedsmeessige forhold i kommunen
gennem Hillerad Motionsvenner.

2.1 De frivillige

Pr. 1. december 2013 er der 24 frivillige tilknyttet Hillerad Motionsvenner — 2 mand og 22 kvinder.
”Den typiske motionsven” er en kvinde i slutningen af tresserne eller begyndelsen af
halvfjerdserne. Hun er gaet pa pension eller efterlon, dyrker selv motion og har muligvis en faglig
baggrund fra sundhedsomrédet — sygeplejerske, fysioterapeut, social- og sundhedsassistent eller
hjemmehjelper. De frivillige i Hillerad Motionsvenner er siledes en gruppe fysisk aktive aldre, der
enten har en professionel baggrund eller personlig interesse for eldres sundhed og fysisk
udfoldelse. Lidt over halvdelen af de frivillige bor alene (enlig/enke/enkemand), mens de
resterende er gift eller bor sammen med deres partner.

Storstedelen af de frivillige har faet kendskab til Hillered Motionsvenner gennem lokalavisen,
deres omgangskreds eller via direkte kontakt med Kirsten Dalgaard. Mange af de frivillige har
vearet aktive i Hillerad Motionsvenner igennem fem ar eller mere, mens en mindre gruppe har
veaeret aktive nogle fa ar. Storstedelen af motionsvennerne er tilknyttet én borger af gangen, dog har
fire frivillige to borgere.

Da undersggelsen blev gennemfort, var det ikke alle motionsvenner, der var tilknyttet en borger. To
af de frivillige var stoppet som private motionsvenner og i stedet startet som instrukterer pa
gymnastikholdet for svagere @ldre, i regi af Hillerad Motionsvenner. Fire andre motionsvenner
holdt pause eller ventede pa at blive tildelt en ny borger.



2.2 Borgerne

Siden 2005 har Hilleroad Motionsvenner tilsammen haft kontakt med 126 borgere. Deres
treeningsperioder har vaeret meget forskellige, da nogle borgere har veret tilknyttet Hillerad
Motionsvenner i fa maneder, mens andre har haft en motionsven i flere arz. Ved udgangen af 2013
var der 17 borgere tilknyttet Hillerod Motionsvenner - 3 mand og 14 kvinder. Derudover stod otte
borgere, hvoraf fem var begyndende demente, pa venteliste til at fA en motionsven.

Hovedparten af borgerne er i aldersgruppen 80 — 9o ar. Den @ldste borger er 97 ar og den yngste
er 65 ar og fortidspensionist. Hillerad Motionsvenner far kontakt til de fleste af borgerne via
Hillerod Kommunes traeningssektion og kommunens demenskoordinator, der fungerer under
hjemmeplejen i Hillerad. Der er derfor et flertal af borgere med et behov for
vedligeholdelsestraening efter genoptraening i Kommunen og zldre med begyndende demens.
Nogle borgere har desuden steerkt nedsat syn eller nedsat horelse.

Nogen af de &ldre borgere har et meget lille eller slet intet netvark af venner og parerende.
Majoriteten af borgerne er enlige kvinder, der bor i eget hjem. Kun en af de borgere som deltog i
undersggelsen bor sammen med en @gtefelle. To bor pa plejehjem, hvortil de begge er flyttet efter
at have faet en motionsven.

2.3 Samarbejdet med kommunen

Hillerod Motionsvenners indsats bygger pa personlige relationer og et uformelt samarbejde mellem
sundhedspersonalet i Hillersd Kommune og Kirsten Dalgaard. Samarbejdet startede i 2005, da
Kirsten Dalgaard tog kontakt til daveerende leder af treeningssektionen, Hella Obel, for at bede om
hjelp til at skabe kontakt til mulige borgere. Samtidig gnskede Kirsten Dalgaard at fa en
sparringspartner, der kunne hjalpe hende med at videreudvikle projektet. I 2008 tog
demenskoordinatoren i hjemmeplejen kontakt til Kirsten Dalgaard med en foresporgsel om
motionsvenner for a&ldre borgere med demens og blev derved ogsa involveret i arbejdet med at
rekruttere borgere.

Samarbejdet foregar saledes, at ansatte i treningssektionen (fysioterapeuter og ergoterapeuter) og
demenskoordinatorerne i hjemmeplejen henviser de @ldre borgere, som de mener, har brug for
hjelp til motion, til Hillerad Motionsvenner. Specifikt sker det pa den made, at nar
treeningssektionen afslutter et genoptraningsforleb med en borger, kan de anbefale borgeren at
tage kontakt til Hillerad Motionsvenner eller bede Kirsten Dalgaard kontakte borgeren med
henblik pa en samtale om at fa en motionsven. De kriterier, som treeningssektionen vaelger
borgerne ud fra, er ikke forhdndsbestemte, standardiserede eller koordinerede med Kirsten
Dalgaard. Det betyder, at det i princippet er op til den enkelte fysio- eller ergoterapeut at afgare,
hvilke kriterier der valges ud fra, nar en borger skal anbefales til Hillerad Motionsvenner. Disse
indbefatter blandt andet manglende motivation til at dyrke motion, eller at borgeren har et lille
socialt netveerk, da de ansatte i treningssektionen mener, at det er disse borgere der har det storste
behov for hjalp fra en motionsven. Dog forteller de, at de er forsigtige med at henvise borgere til
Hillerod Motionsvenner i gjeblikket pa grund af den eksisterende venteliste til at fa en motionsven.

2To af de borgere der blev tilknyttet Hillerad Motionsvenner i 2005 har fortsat en motionsven. Det vil sige at de har
vaeret med i omkring 8 ar.



Som en del af det uformelle samarbejde har Kirsten Dalgaard og motionsvennerne mulighed for at
fa sparring hos traeningssektionen. En gang om Aret arrangeres et kursus, hvor treeningssektionen
og motionsvennerne mgdes. Her modtager motionsvennerne undervisning indenfor et aftalt
omrade, som for eksempel rygavelser, rigtig indstilling af rollator, forebyggelse af fald osv.
Tilsvarende er der et lignende samarbejde med demenskonsulenten i Hillerod Kommune, som har
undervist motionsvennerne i at arbejde med demente.

3. Motionsvennernes frivillige indsats

Motion og socialt samvaer er fundamentet for Hillerad Motionsvenners frivillige indsats. Denne
kombination er tilsyneladende en vaesentlig arsag til successen. Motionsvennens og borgerens
sociale samvar kan motivere den @ldre til at motionere, og det at dyrke motion sammen kan danne
grundlag for en god social relation. Men kombinationen kan ogsa indebaere udfordringer for
motionsvennerne. I det folgende beskrives Hillerad Motionsvenners formal og aktiviteter, de
frivilliges motivation samt styrker og udfordringer ved én-til-én frivillighed.

3.1 Et faelles formal

Formadlet med Hillerod Motionsvenner er vedligeholdelsestraening af svage, aldre borgere i
eget hjem, som samtidig gerne skulle betyde et godt socialt samveer og en oget livskvalitet.

Citat fra ansegningsskema § 793

Hillerad Motionsvenners hovedformal er defineret som vaerende vedligeholdelsestraening, socialt
samvar og en gget livskvalitet. Men hvordan forstas og italesattes disse formal blandt de frivillige
og borgerne i Hillerad Motionsvenner?

Alle motionsvennerne understreger, at motion og fysisk aktivitet er en essentiel del af at vaere
motionsven, og sterstedelen beskriver motion og treening af eldre borgere som Hillerad
Motionsvenners hovedformal.

En motionsven kommer for at motionere borgeren. Der er ogsa et socialt aspekt, men det
primaere er motionen.
Motionsven

Det er en opfattelse, som flere borgere deler.

Jeg er glad hver gang min motionsven kommer, men for mig er gymnastikken helt klart det
vigtigste. Man kan fa en besogsven, men jeg har min datter lige i naerheden og foler mig
tkke ensom.

Borger

3 Citatet er hentet fra ansegningsskema om gkonomisk stette til aktiverende og forebyggende arbejde efter Servicelovens
§ 79 (se bilag 4). Ansggningsskemaet er det eneste sted, hvor der eksisterer en skriftlig formulering af Hillered
Motionsvenners formal.



Udover motionen betoner badde motionsvenner og borgere ogsa betydningen af en gensidig, positiv
relation mellem borgeren og motionsvennen, hvilket ogsa fremgar af selve navnet 'motionsven' -
det er en ven, der kommer til borgernes hjem og hjeelper med fysisk aktivitet.

Motionsvennerne italesetter Hillerad Motionsvenners formal som motion
(vedligeholdelsestraening) og gode sociale relationer som de veaesentligste elementer. Sterstedelen
understreger dog motionen som hovedformalet. Nar Hillerad Motionsvenners formal bade
indeholder vedligeholdelsestraning, et godt socialt samveer og en gget livskvalitet, og
motionsvennerne italesatter, at de bade leegger stor vaegt pa motionen og de sociale relationer,
skabes der en meget bred ramme for at praktisere motionsvenne-relationen. Den brede ramme er
ikke ngdvendigyvis et problem, men kan give anledning til tilbagevendende overvejelser blandt
motionsvennerne om, hvad det for eksempel vil sige at dyrke motion og hvor meget man som
motionsven bgr involvere sig i sin borger (jf. afsnit 3.2 og 3.4).

Ved at praecisere og udfolde forméalet med Motionsvennernes virke og tage en intern droftelse af
rammerne for, hvordan man som motionsven kan udfolde sin frivillige indsats — kan det give
afklaring for den enkelte motionsven og bidrage til at styrke faellesskabet.

Formalet med Hillerad Motionsvenner er defineret som vedligeholdelsestraning af svage, aldre
borgere i eget hjem, der samtidig skal betyde godt socialt samvaer og en oget livskvalitet. Den
omfattende definition af formaélet skaber en bred ramme at veere motionsven indenfor. At
praecisere og udfolde formalet vil kunne give den enkelte motionsven afklaring omkring dennes
handlerum samt generelt styrke fallesskabet i gruppen.

3.2 Motionen og de sociale relationer

Vedligeholdelsestraening er formuleret som en del af Hillerad Motionsvenners overordnede formal.
Det skal hovedsagligt opnés via motion, men ogsa gennem socialt samver. Men hvilken har effekt
har motionen og det sociale samver for borgerne og motionsvennerne? Og hvilke muligheder
ligger der i samspillet mellem disse to elementer?

Motionen

Eksempler pa den fysiske aktivitet, motionsvennen laver sammen med borgeren:

e Styrketraning med elastikker og e Géture

bolde e Udstrekning
e Ben- og armbevagelser e Smidighedsgvelser
e Balancegvelser e Trappetraning

e Trening med vagte

Blandt de frivillige motionsvenner er der en bred enighed om formaélet, nemlig at hjelpe borgerne
med deres fysiske formaen, og mange borgere beskriver at motionsvennernes indsats har en tydelig
effekt pa deres fysiske forméaen.



Jeg har oplevet den forandring, at jeg nu kan ga en tur. For to ar siden faldt jeg og slog
noget los omme i rygsejlen. Det voldte mig mange kvaler, og jeg turde ikke ga alene. Nu er
det sa dejligt, at jeg har min motionsven, sd jeg kan ga i skoven med hende - det at ga en
tur, det er det bedste.

Borger

Det betyder sa utrolig meget, at jeg har faet den her traening fra Hillerod Motionsvenner.
Det synes jeg virkelig har hjulpet mig. Jeg tror helt sikkert, jeg var sunket ned i dybet og
blevet mere inaktiv, hvis jeg ikke havde haft en motionsven.

Borger

Den storste forskel er, at jeg nu kan ga i seng helt selv. Tidligere hvis jeg vagnede og skulle
pa toilet om natten, sd kunne jeg ikke selv ga i seng bagefter. SG mdatte jeg satte mig pa en
stol ude i stuen og prove at falde i soun. Ellers mdtte jeg sidde og vente pa, at der kom en
hjemmehjalper om morgenen. Sa det at jeg nu selv kan ga i seng, det er en stor forskel.
Borger

Effekten af de fysiske fremskridt raeekker for nogle borgere udover det at kunne klare sig bedre i eget
hjem eller at veere i stand til at gé en tur. Det har ogsé stor indflydelse pa disse borgeres sociale liv,
da de i hgjere grad end tidligere er i stand til at besgge venner og familie. En frivillig beskriver,
hvordan hendes borger nu kan rejse til Fyn og besgge sin sen — noget hun ikke har kunnet i tre ar
pa grund af darlig fysik. Samtidig leegger flere borgere og frivillige veegt pa, at borgerne bliver i
stand til at vaere veart for andre i eget hjem. Det at vare frisk nok til at fa gaester i eget hjem oger
selvvaerdet hos borgerne og giver en falelse af at give noget igen til ens naermeste. Dermed bidrager
motionen til et bedre socialt liv og gget livskvalitet for mange borgere.

Det er dog ikke alle motionsvenner, der giver udtryk for, at de oplever en positiv fysisk forandring
hos deres borger. For nogle motionsvenner er det svart, eller umuligt, at vedligeholde eller skabe
fremgang i borgerens fysiske formaen. Manglende motivation hos borgeren, at borgeren er blevet
for syg, eller at borgeren er blevet for svag kan vaere arsagen.

Hun blev bare darligere og darligere. Jeg bad Kirsten om at komme med ud en gang, fordi
jeg taenkte, “er det mig, der ikke kan finde ud af noget, eller hvad”? Vi herer jo hele tiden, at
det helst skal blive lidt bedre. Men det blev hun ikke. Hun var oppe i 9oerne og hun var sa
syg - hun gad bare ikke. Det kan godt vaere, hun var blevet bedre, hvis hun gjorde noget ved
det. Det ved jeg ikke.

Motionsven

Motionsvennerne hjazlper ofte ®ldre, svage borgere, der kommer fra et genoptraningsforlgb hos
treeningssektionen. Nar treningssektionen anbefaler en borger til Hillerad Motionsvenner, sker det
pa baggrund af en professionel vurdering af, at borgeren ikke kan opna bedre mobilitet. Derfor er
det ikke motionsvennernes opgave at genoptraene, men derimod at hjelpe borgeren med at
vedligeholde eller i nogle tilfaelde mindske tilbagegang i borgernes fysiske formaen. Selvom dette
ogsa fremgéar af Hillerad Motionsvenners erklaerede formal, eksisterer der forskellige forestillinger



om, hvad en motionsven bgr kunne opné med sin borger. Nogle motionsvenner ser det som deres
opgave at levere “et stykke genoptraning” og at “bringe borgeren op pa et niveau sa de kan klare
tilvaerelsen lidt bedre”, hvilket kan resultere i urealistiske forventninger til, hvad de som frivillige

motionsvenner kan opnd med deres borger.

Der eksisterer en tilbagevendende diskussion blandt de frivillige om, hvad "rigtig” motion er. Helt
konkret kommer det til udtryk i en diskussion om, hvorvidt det er tilstraekkeligt, at en motionsven
”kun” gar tur med sin borger. En holdning i gruppen er, at motionsvennerne skal benytte sig af de
styrkegvelser, de er blevet undervist i, fordi det er den bedste motion for borgerne — en motionsven
kan og skal mere end at ga en tur. En anden holdning gar p4, at gaturen er en god og
fyldestgorende motionsform, og at det den bedste méade at hjelpe borgeren pa, hvis det er det,
vedkommendes gnske gar pa.

Ifolge fysioterapeuter fra kommunens treeningssektion er gature en af de bedste motionsformer for
@&ldre mennesker. Pa gaturen bliver hele kroppen traenet, samtidig med at borgeren far noget frisk
luft. Fysioterapeuterne ser hovedsageligt styrkegvelserne som et middel til at gore borgerne i stand
til at ga ture.

De sociale relationer

Motionen er drivkraften for de fleste motionsvenner og borgere. Men den sociale relation spiller
ogsé en vigtig rolle, da Hillerad Motionsvenner er baseret pa hjemmebesog og personlige relationer
mellem motionsven og borger. Betydning og omfanget af de sociale relationer varierer dog fra
forhold til forhold.

Det skal ikke vaere hyggesnak, det skal vaere noget der gavner noget. Det skal en kommende
motionsven fa vide. Det er et stykke fysisk genoptraening vi laver.
Motionsven

Jeg synes, det er op til motionsvennen at legge frem fra dag ét, at det er motionen vi
kommer for. Altsd, vi kan sagtens hyggesnakke, men det er motionen, jeg kommer for-.
Motionsven

Nar jeg kom, sa var kaffen altid klar. Vi startede altid med en kop kaffe og noget brod. Sa
lavede vi noget stolemotion, og sa ellers en masse snak igen.
Motionsven

Alle motionsvenner tager sig tid til at hyggesnakke og opbygge personlige relationer med borgeren,
selvom de primart kommer for at lave motion. Nogle hyggesnakker kun, mens de udfgrer motion,
nogle drikker kaffe for eller efter motionen, nogle ser pa fotos fra netop atholdte
familiefadselsdage, og nogle tager pa café sammen. Dermed spander de sociale relationer mellem
borger og motionsven fra, at der er god kemi, s de kan lave motion i en times tid en gang om ugen,
til et taet venskab, hvor de ogsé ses privat (jf. 3.4). Omfanget af relationerne bestemmes af
borgerens og motionsvennens lyst til at engagere sig udover motionen.



Ligesom det fysiske aspekt kan medvirke til, at borgeren far et bedre socialt liv, ved at gare
vedkommende i stand til at besgge venner og familie kan det, at fa en god social relation til en
motionsven give borgeren energi og lyst til at dyrke motion.

Det er jo rart, at det er én, man kan tale med om stort set alt, der kommer her. SG@ kommer
han jo og pisker mig til, at jeg skal lave lidt (haha), s jeg tkke bare sidder og slapper af -
for det gar jo ikke. Jeg har jo sadan set faet en ven, som jeg ikke anede eksisterede.

Borger

En motionsven udtrykker ligeledes, at hun er "med til at holde livsmodet oppe” hos sin borger, og
dermed motivere hende til at "lave motion en gang om ugen”.

Kombinationen af motion og socialt samvaer fremstar som en af Hillerad Motionsvenners centrale
styrker. Effekten af de frivilliges indsats er tydelig hos de fleste borgere - bade i forhold til fysikken
og det sociale liv. I nogle tilfzelde er der sket en fysisk tilbagegang hos borgeren — det er dog en
mulighed at indsatsen har begranset eller forsinket denne tilbagegang.

3.3 Motivation

Ifolge Kirsten Dalgaard er der mangel pa frivillige i Hillerad Motionsvenner. Det er derfor en
prioritet for gruppen at fa flere frivillige tilknyttet, sa de aldre, der i dag star pa venteliste, ogsa far
mulighed for at f& en motionsven. I den henseende er det relevant at vide, hvad der motiverer til at

blive motionsven, og hvad der motiverer til at forblive motionsven, savel som hvad der kan svaekke
den frivilliges motivation.

At blive motionsven

Jeg var klar over, jeg ville et eller andet, som kunne forpligte mig, sd der var nogle dage om
ugen, hvor jeg havde forpligtelser. Det vidste jeg godt, jeg ville savne, nar jeg gik pa
efterlon (...) Jeg kunne godt lide, der var nogen dage, hvor der var nogen ting jeg skulle.
Der er jo mange andre muligheder som frivillig, men jeg var godt klar over, at det der
besogsven ikke lige var mig. Motionsven tiltalte mig mere. Jeg kan godt lide at vzere fysisk
aktiv. Det var nok ikke sG meget mig bare at sidde og snakke over en kop kaffe.

Motionsven

Mange af de nuvarende motionsvenner har valgt at blive frivillige for at holde sig aktive efter at
vare gaet pa pension eller efterlon. Det er vigtigt for dem at opretholde en hverdag og at have noget
at sta op til. For mange er det at veere motionsven en made, hvorpa de kan fastholde en identitet
som “arbejdende”, og for nogle opleves det endda som en direkte videreforelse af deres tidligere
arbejde, hvor de kan inddrage deres erfaringer.

Jeg er fysioterapeut af uddannelse, og jeg kan godt lide at vaere sammen med mennesker og

sa kombinere det med lidt fysisk aktivitet.

Motionsven
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Jeg gik pa efterlon og bor alene, og jeg taenkte, kan jeg overhovedet holde ud ikke at have
kolleger, og hvad skal jeg stille op og gore?
Motionsven

En anden bzerende motivationsfaktor for at blive motionsven er lysten til at bidrage med noget og
at hjelpe sine medborgere.

Da jeg stoppede med at arbejde, ville jeg gore noget for mine zldre medborgere. Jeg har
altid vaeret en hjzlpende hand.
Motionsven

Jeg synes man skal bidrage med noget (...) Jeg synes da, at sd lenge man kan gore noget,
gore en forskel, sa synes jeg, man skal bidrage med noget.
Motionsven

De frivilliges motivation baserer sig séledes i varierende grad pa to forskellige faktorer:
Motivationen for at blive frivillig kan bunde i et personligt behov for at fa udfyldt et tomrum efter
at vaere gédet pa pension eller efterlgn. Den kan ogsa udspringe af gnsket om at hjelpe sine
medborgere og bidrage til samfundet. Ofte er en kombination af de to faktorer til stede.

Den sociale kontakt til borgerne fylder relativt lidt, nar de frivillige begrunder deres motivation for
at blive motionsven. De leegger i hgjere grad vaegt pa at styrke borgernes fysik og har ikke
umiddelbart et gnske om at udvikle naere og personlige relationer til borgerne (jf. afsnit 4.4). Flere
af de frivillige distancerer sig fra det at veere besggsven, nar de forteeller om, hvorfor de begyndte
som motionsven. De udtrykker, at de har et behov for andet end “bare at sidde og hyggesnakke”,
og begrunder dette med en faglig baggrund indenfor sundhedsomradet eller en stor personlig
interesse for motion og fysisk udfoldelse.

At forblive motionsven

Onsket om at gare en forskel i forhold til svage @ldres fysiske forméen forbliver en central
motivationsfaktor for de frivillige motionsvenner. De beskriver det som motiverende at opleve en
borger veare glad for at bevaege sig og at se motionen gore en forskel. Samtidig bliver betydningen
af de personlige relationer mere udtalte, nar de frivillige beskriver, hvad de far ud af at veere
motionsvenner. Her italesaettes vigtigheden af at oplose ensomheden hos en aldre borger”, at
“veere noget for én” og at "se borgeren blive glad”. Der sker altsd en andring i motivationen hos
flere af de frivillige fra tilmeldingstidspunktet, hvor de har et overvejende fokus pa at udfylde et
tomrum i sit eget liv og at hjeelpe aldre borgere med motion, til senere i forlgbet, hvor de giver
udtryk for at vaere bevidste om, at de som motionsven udfylder et socialt tomrum hos borgeren.

Grundlaggende betyder samspillet med borgerne meget for de frivillige, og mange af dem oplever
gensidigheden i relationerne som givende og motiverende. Flere af de frivillige giver udtryk for "at
en motionsven giver meget af sig selv nar de tager ud til en borger, men de far mere igen”.
Motionsvennerne har med andre ord brug for at fole, at de far noget ud af deres frivillige indsats,
enten ved at merke borgernes lyst til at dyrke motion eller i form af gode sociale relationer eller
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paskennelse. Nogle motionsvenner beskriver ogsa det naere venskab med deres borgere som en stor
del af deres motivation for at forblive motionsven (jf. afsnit 3.4).

Hvad kan svakke motivationen?

Netop nogle af de faktorer, som motiverer de frivillige, kan ogsa virke demotiverende, hvis de ikke
fungerer, som motionsvennen pa forhand havde forestillet sig. P4 andre omrader kan det vare
fraveeret af det, der motiverer, der svaekker den begejstring, motionsvennen havde, da han eller hun
begyndte som motionsven.

Hvis en borger mangler et socialt netvark og er ensom, kan han eller hun se mod motionsvennen
for at fa opfyldt dette behov. Det kan i nogle tilfzelde skabe gode venskaber, hvilket er en veesentlig
motivationsfaktor for flere motionsvenner, men det kan ogsa vere et problem, hvis ikke
motionsvennen gnsker at indga i en neer relation med sin borger. For nogle motionsvenner kan en
@ndring hen mod en gget personlig tilknytning opleves som en udfordring, iszer hvis denne
endring forekommer, uden at det har vaeret motionsvennens intention. De bevager sig ind i
forpligtende relationer, de ikke havde forudset, inden de begyndte. Nogle ser det som en naturlig
forandring.

Jeg har ogsa hilst pd min borgers born, og de har taget godt imod mig. Det er jeg meget
glad for. Jeg synes, jeg har vaeret ualmindelig heldig med min borger. Jeg er jo efterhdnden
gdet hen og blevet en del af familien.

Motionsven

Mens andre ikke gnsker at opbygge en ner relation.

Jeg tror, at for nogen ville det vaere godt at have en borger i en tidsbegrznset periode, sd
man itkke kommer for taet p4. Det ville vaere godt for mig, at der ikke kommer det der
familieforhold eller faste monstre, eller hvad det end mdtte vaere. Men jeg ved godt, der er
nogen af de andre motionsvenner, der gar ind og bliver familiemedlemmer, men det er bare
tkke mig.

Motionsven

Det sociale samveer kan ogsa medvirke til, at motionsvennens motivation sveekkes. Hvis borgeren
ikke laeengere gnsker eller kan lave motion - det kan bade veare fordi, borgeren pa grund af
ensomhed og isolation oplever, at de har mere behov for den sociale kontakt, og det kan veere fordi,
borgeren bliver syg og svag under forlgbet og derved mister lysten eller evnen til at dyrke motion —
kan det sociale samvaer komme til at fylde for meget for motionsvennen. I de tilfeelde, hvor
borgerens tilgang til at fa en motionsven er styret af ensomhed og gnsket om social kontakt frem
for et anske om at dyrke motion, kan den sociale relation fungere som en demotiverende faktor for
motionsvennen. I disse situationer kan den frivillige indsats komme til at opleves og udferes som
en pligt frem for af lyst.
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Manglende gensidighed

Der kan opsta problemer i de relationer, hvor motionsvennen ikke fgler, at han eller hun far noget
igen. Det kan for eksempel veare, hvis borgerne ikke giver udtryk for taknemmelighed, ikke
bidrager til den sociale relation, eller ikke er motiveret til at dyrke motion. I disse tilfzelde kan
relationen blive ulige og den frivillige indsats komme til at foles som en forpligtelse for den
frivillige. Dette er iszer en udfordring i de tilfzelde, hvor motionsvennen oplever at borgeren
gradvist bliver mere dement. En motionsven, der ikke har erfaring med eller er specifikt traenet til
at kommunikere med en dement borger, er ikke ngdvendigvis kleedt tilstraekkeligt pa, til at opfange
de signaler fra den demente borger, der kan give folelsen, af at man bidrager til at gare en forskel
og derigennem oplever en gensidighed.

Hvis motionsvennen bliver rigtigt godt klaedt pa - hvis man bliver skolet i at se glaeden hos
den demente, kan man ogsd som motionsven finde glaeden i det. Jo mere man ved om det, jo
nemmere er det at se glaeden. Det er, fordi vi er vant til at veaere sa afhangige af samtalen,
men med en dement skal man lave andre succeskriterier — man skal have en anden tilgang
til det.

Fysioterapeut, traeningssektion

Hvis motionsvennens motivation skal bibeholdes og udvikles, sa han eller hun fortseetter
engagementet pa lang sigt og er motiveret til at blive motionsven igen efter et endt
motionsvennerforlgb, er det vigtigt, at motionsvennen ogsa har en oplevelse af at fa noget ud af at
besage borgeren. Det er et selvforsterkende forhold, hvor de to parters glaede og motivation smitter
af pa hinanden.

Borgerens motivation

De fleste borgeres primaere motivation for at fi en motionsven bestar i et gnske om at holde sig
fysisk aktiv. Det geelder isaer borgere, der har et netvark af familie og venner i neeromradet. De
borgere, der ikke har et sidant netvark at trackke pa, motiveres i hgjere grad af at f4 besog en gang
om ugen af en person, de kan snakke med. Ud fra samtaler med motionsvenner fremgar det, at
nogle borgere far en motionsven pa grund af et pres fra familie eller pa grund af ensomhed - dette
har dog ikke veret italesat blandt de borgere, der har medvirket i undersggelsen.

Borgerens motivation til at dyrke motion og lyst til at fa besog i det hele taget er en vasentlig del af
et velfungerende forlgb. Ligesom flere borgere betoner vigtigheden af, at de frivillige kommer af
lyst og ikke af pligt, ligesa vigtigt er det for de fleste frivillige, at borgeren deltager af lyst og ikke af
pligt. Derfor kan det virke paradoksalt, at nogle af treeningssektionens ansatte opfatter det at
borgerne har et begranset netvaerk og/eller manglende motivation, som et muligt kriterie for, at en
borger henvises til Hillerad Motionsvenner.

De frivillige motiveres i udgangspunktet af personlige behov, lysten til at hjeelpe medborgere og
gleeden ved motion — og kun sekundaert ved tanken om at fa en ny relation. Over tid oplever flere
af de frivillige dog en forandring i deres motivation mod et storre fokus pa den personlige
relation, samtidig med at motionen fortsetter med at vaere et vigtigt omdrejningspunkt for de
fleste frivillige. Det kan bade vaere deres egen glaede ved relationen til eller ligefrem venskabet
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med borgeren og bevidstheden om borgerens behov for relationen, der kan veere motiverende.
Denne forandring mod et storre fokus pa relationen kan medfere naere venskaber, men ogsa
udfordringer, der kan virke demotiverende pa den frivillige.

3.4 Frivillighed som én til én-relationer

Hillerod Motionsvenners frivillige indsats baserer sig pa én til én-relationer. Det vil sige, at det er
de enkelte frivilliges relationer til deres borgere, som er i fokus, hvilket gor det til intime og
personlige forhold. Frivillighed som én til én-relationer tillader en stor frihed i, hvordan den
frivilliges indsats i forhold til den enkelte borger kan udferes. Samtidig rummer den ogsa
udfordringer, blandt andet fordi de frivillige kan opleve et stort ansvar i forhold til deres borgere,
hvor det kan vaere svaert for de frivillige at satte graenser for, hvad de vil veere med til, og hvad de
skal blande sig i. At der kan vare et dilemma forbundet med at opbygge et personligt venskab og
samtidig fastholde gransen for, hvad man vil stille op til, understreges af flere motionsvenner.

At komme taet pa

Det er en af styrkerne ved Hillerad Motionsvenner, at der mellem motionsven og borger oftest
dannes naere og genside relationer. Motionsvennerne tilbyder ikke kun motion og
vedligeholdelsestraening, men ogsa socialt samvaer og dermed et veern mod ensomhed blandt
eldre. Naerhed og tillid spiller en vigtig rolle i at etablere et vellykket motionsvennerforlgb, bade
for borgerene og for de frivillige.

Jeg ved, at det har utrolig stor betydning for hende, at jeg kommer. Og jeg har det lige sa
godt med at vaere sammen med hende.
Motionsven

Jeg foler, at vi falder maegtigt godt i hak, mig og min motionsven - og vi snakker godt
sammen om alt muligt. Og det synes jeg er meget vard, rent socialt. For det er jo ensomt.
Der er mange ensomme stunder. Sa nyder jeg jo utroligt meget at fG nogle impulser og
oplevelser fra min motionsven, og sd engang imellem at kunne laesse lidt af pa hende.
Borger

At disse nare og gensidige relationer opstar, skyldes ikke mindst det grundige forarbejde med
matchning af frivillige og borgere foretaget af Kirsten Dalgaard. En matchning, alle frivillige og
borgere har italesat som noget, der fungerer rigtig godt, og som de satter stor pris pa.

Da flere motionsvenner har kendt deres borgere gennem flere ar (3- 77 ar) er det neerliggende, at der
udvikles neere relationer. Flere frivillige forteller, at de efter at have arbejdet med motion ofte
drikker kaffe eller gar pa café med deres borger. Andre har veret inviteret med til fedselsdage og pa
den méade laert deres borgers familie at kende. Dette gar begge veje, da flere motionsvenner ogsa
har introduceret deres borger for deres egen familie. En motionsven fortzller, at hun har haft sit
barnebarn med pa besgg hos borgeren. En anden motionsven beskriver, hvordan hendes
egtemand og hendes mandlige borger har udviklet et venskab. Blandt andet har de vaeret pa
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museumsbesgg sammen, og de har flere gange besggt hinanden eller snakket sammen over
telefonen.

De én-til-én relationer, som Hillered Motionsvenners frivillige indsats baserer sig pa, skaber
grobund for at forer mennesker sammen pa en sddan made, at de kan udvikle personlige relationer
og neere venskaber. Det er gensidige relationer, hvor bade frivillig og borger oplever at fa noget
igen, og som handler om gaven i "at give og at modtage”. Men forventningerne til de personlige og
gensidige relationer skaber ogsa en sarbarhed hos de frivillige i deres relationer til borgerne. For
nogle af de frivillige opleves det som en stor udfordring nar deres borger gar bort, og et neert
venskab der slutter, bliver til et stort savn.

Min borger, hende havde jeg i 5 V2 Gr inden hun dode. Vi havde rigtig mange gode timer
sammen synes jeg, og snakkede om alt muligt. Det fyldte meget i mit liv. (...) Jeg synes, det
blev tungt efter hun dede - det synes jeg blev rigtig tungt. Et stort savn. Jeg tror, jeg teenker
pa hende hver dag - det tror jeg faktisk, jeg gor.

Motionsven

For andre motionsvenner kan det at ikke komme teet pa, vaere en udfordring. En udfordring der
kommer til udtryk i en form for skuffelse eller folelse af utilstrakkelighed.

Jeg er neesten lidt misundelig pG@ mange af dem, der sidder og fortzeller om, hvor pragtfuldt
det er og hvor glade deres borgere bliver, nar de kommer. Sadan fik jeg det aldrig med min
borger.

Motionsven

De to gange om aret, hvor Hillerad Motionsvenner samles til fzellesmoader, holder de en
forteellerunde, hvor motionsvennerne fortaller om deres erfaringer, oplevelser og relationer til
deres borgere. Da mange af de historier der bliver delt, er positive historier om nare venskaber og
gensidig glaede, kan det for nogen frivillige, der ikke oplever denne narhed, give en folelse af
utilstraekkelighed som motionsven.

Sveert at sige i fra

Jeg holdt mest op med at have min borger fordi, til sidst ville hun helst bare i byen og kebe
ind. Der var szerligt én gang, jeg blev rigtig sur. Og det var sd lige efter det, at jeg holdt op.
Det havde jeg nu besluttet forinden, men der tradte hun rigtig meget over stregen, synes
jeg. Hun bad mig om at hente noget inde i byen, og tage det med hjem til hende. Og der
taenkte jeg “ej nu”! Jeg sagde ikke noget til hende - jeg sagde bare “det finder jeg ud af .
Men det var virkelig at traede langt over stregen, synes jeg. Man skal bare vaere bedre til at
saette graenser, sd man ikke kommer ud i de der situationer.

Motionsven

Nogle motionsvenner oplever, at komme for taet pa deres borger. Selvom sterstedelen af de

frivillige kun forteeller om positive erfaringer ved at vaere motionsven, er der ogsa nogle, der
forteeller om udfordringer. De frivillige oplever, at nar de jevnligt besgger borgerne i deres private
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hjem, s kommer de meget teet pa deres borgere - pa godt og ondt. I disse naere og personlige én-til-
én relationer kan det veere svart, at satte graenser for hvor meget, og hvad, man som frivillig
motionsven skal involvere sig i. Hvis den frivillige foler sig presset i sin rolle som motionsven, kan
det for nogen opleves som en udfordring at vere alene ude ved en borger. Som i eksemplet ovenfor
forteeller flere motionsvenner om frustration og irritation, hvis deres borger ikke gnsker at lave
motion, men hellere vil have hjzlp til andre ting.

Relationen mellem motionsven og borger kan udvikle sig til at blive et naert venskab, og fylde
meget bade i borgerens og den frivilliges liv. I en sddan situation kan den frivillige udvikle en stor
ansvarsfalelse over for sin borger.

Vi har oparbejdet et syvarigt venskab, og vedkommende, en zldre herre, har nydt at
komme lidt ud. Vi har grinet sammen og fortalt hinanden mange ting, og det dyrker vi
stadigvek. (...) Problemet er bare, at han er begyndende dement, sG nu kan han ikke traene
pd samme made mere. S@ kan man sige, sa kan man jo bare holde op som motionsven, men
det gor man jo ikke. Jeg holder meget af ham og kan ikke afslutte det. Jeg kan ikke fG mig
selv til at sige “nu vil jeg ikke vaere motionsven mere”.

Motionsven

At flere af Hillerad Motionsvenners borgere er a&ldre med et lille, eller manglende netvark af
venner og familie, kan gore det endnu vanskeligere for motionsvennen at sige i fra.

Ham og hans kone har itkke andre - der er ingen born. Hans bedste ven er dod. De har kun
os, mig og min mand. Det setter jo det hele i et endnu storre perspektiv.
Motionsven

Motionsvennerne kan opleve at fa et naert og gensidigt venskab til deres borgere, men de kan ogsa
sta i situationer de ikke havde forestillet sig. Nar en motionsven straekker en hjelpende hand ud, og
hjalper med andre ting end motionen, kan det i enkelte tilfeelde fore til at, borgeren bevidst eller
ubevidst kommer til at udnytte relationen, sd den ligeveaerdige relation undermineres. Dels kan
dette fore til en frustration hvor motionsvennen oplever voksende forventninger om hjzalp til
praktiske garemal fra borgeren. Dels kan det fore til en situation, hvor motionsvennen foler et (for)
stort ansvar pa grund af borgerens manglende netverk af parerende.

Som frivillig motionsven er det vigtigt at kunne satte greenser og have respekt for egne graenser.
Personlige én-til-én relationer er en del af Hillerad Motionsvenners konstruktion. Hvor nogle
motionsvenner oplever de nare relationer som en positiv udvikling, oplever andre at det kan blive
for meget. Hvis lysten til at vaere motionsven for den pagaldende borger forsvinder, men den
frivillige stadig foler et personligt ansvar, kan det vaere sveert at fa sagt fra og resultere i darlige
oplevelser omkring det at vaere frivilligt engageret.

Frivillighed som én-til-én relationer kraever tydelige rammer. Det er en god ide at den frivillige gor
sig tanker om, hvilke méder de egnsker at bidrage, og hvor deres granser for personlig involvering
gar. Samtidig er det ogsa vigtigt at Hillerad Motionsvenner, som gruppe, stotter den enkelte
frivillige i de situationer hvor det kan veere svaert at sige i fra. Dog skal man som frivillig vaere
opmarksom p4, at granser ofte vil flytte sig over tid i et motionsvenneforlab.
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4. Sammenspillet mellem frivillige og professionelle

Nogle gange deler jeg lidt personligt i mit arbejde her, men ikke sa tit. Det er en del af
relationen mellem motionsven og borger, at de er privatpersoner begge to. De deler begge
fra deres liv, ellers bliver det ikke ligevaerdigt. Det er ikke et professionelt forhold. Vi gor jo
naesten alt for, at det ikke bliver personligt...

Fysioterapeut, traningssektionen

Hvad kan Motionsvennernes frivillige sociale indsats bidrage med, som den offentlige indsats ikke
kan i samme grad? Et af svarene er, at frivillighed netop udspringer af personligt engagement og de
nere relationer, hvor begge parter - bade frivillig og borger - oplever at fa noget igen. Til forskel fra
en offentlig og professionel indsats pa treeningsomradet for eldre bygger Hillerad Motionsvenners
indsats pa uformelle og personlige relationer mellem motionsvenner og borgere. Som ansat i det
offentlige er man i hgj grad bundet til formelle regler og tidsrammer. Som motionsven giver man
noget af sig selv samtidig med, at man langt hen af vejen selv kan definere sin indsats bdde med
hensyn til tid og til, hvad man gnsker at bidrage med.

De uformelle relationer mellem motionsven og borger er kendetegnet ved fleksibilitet og
gensidighed, hvorimod de formelle relationer kendetegnes ved professionalisme og specialiserede
kompetencer.

Motionsvennen kan taende et lys. (...) Vi bruger ogsG mange kraefter pa at taende lyset, men
det sker bare ikke...
Fysioterapeut, traeningssektionen

Motionsvennernes tilgang til vedligeholdelsestraening og motion kan ifelge fysioterapeuterne
bidrage pa andre omrader, end et offentligt og professionelt tilbud kan. En person, der velger at
udfere frivilligt socialt arbejde, skal som udgangspunkt ikke ngdvendigvis besidde den samme
faglige viden og erfaring som en professionel. Dog er flere af de frivillige i Hillerad Motionsvenner
tidligere ansatte i sundhedsomradet. Pa den méade har de frivillige motionsvenner ofte en rakke
faglige kompetencer at trackke pa samtidig med, at de har mulighed for at trackke pa andre strenge,
nar det geelder om at motivere - i dette tilfeelde til fysisk aktivitet. For eksempel ved at samvaeret
omkring motionen udvikler sig til leengerevarende personlige relationer og i nogle tilfaelde neere
venskaber mellem borger og motionsven. At det ogsa er en frivillig indsats, og at den frivillige giver
noget af sig selv, skaber desuden et helt szrligt grundlag for treening.
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4.1 Udfyldelse af et ”’socialt tomrum”

En person, som kan klare sig selv indendors i degnets 24 timer uden hjzlp eller
hjeelpemidler til den daglige personlige livsforelse, har ikke et sveert fysisk handicap.
(Sundhedsstyrelsen 2008:5) +

Personer med sveare fysiske handicap har ret til gratis (vederlagsfri) fysioterapi. Dog geelder dette
ikke for personer med “funktionsnedsattelse, som folge af generel udviklingshamning, alder eller
smerter alene” (Sundhedsstyrelsen 2008:9). Nar Hillerad Kommunes treeningssektion skal afslutte
et samarbejde med en borger, er der fokus pa at stotte borgeren i at finde fastholdelsesaktiviteter,
der understotter og vedligeholder den fysiske, psykiske eller sociale fremgang, borgeren har opnéet
under genoptraningen.

Ifolge Sundhedsstyrelsen kan mange af de problemer, &ldre har i hverdagen forebygges ved, at de
er fysisk aktive, hvilket samtidig kan gge deres livskvalitets. Mange af de borgere, som kommunens
treeningssektion mader, er typisk eldre, svage borgere, der normalt ikke er malgruppen for den
vederlagsfrie fysioterapi. Alligevel er dette personer, som ifelge treeningssektionen er sa darlige, at
de uden hjelp og stette til at dyrke motion, vil opleve tilbagegang i deres fysiske funktionsevner.
Det kan i veerste fald fore til nye hospitalsindlaeggelser med efterfolgende genoptraningsforlab hos
kommunen. Denne gruppe @ldre, der ikke har ret til vederlagsfri fysioterapi, men som ikke kan
deltage i motionshold uden for hjemmet, og pa den méade fa hjelp til at vedligeholde deres fysiske
helbred, risikerer at falde "mellem to stole”, og dermed tilbage i behandlingssystemet® — med
mindre de far etableret en kontakt til Hillerad Motionsvenner.

Hillerad Motionsvenners frivillige indsats bidrager, som andre frivillige sociale indsatser, til at
udfylde et socialt tomrum for aldre, som ikke selv har overskud til at f& dyrket motion eller ret til
hjelp fra det offentlige system. Med indsatsen fra motionsvennerne oplever og udtrykker flere
borgere, at de (for)bliver fysisk aktive frem for, som en borger udtrykker det, at "synke lidt l&engere
ned i dybet”. Kirsten Dalgaard understreger dog, at Hillerad Motionsvenner hverken kan eller skal
erstatte den professionelles indsats, men at de tilbyder en personlig, fleksibel og gensidig tilgang til
motion og vedligeholdelsestraening. De frivillige har nogle muligheder, som de professionelle ikke
har, og de kommunale medarbejdere kan laere motionsvennerne vigtige redskaber, som de kan
benytte sig af i deres frivillige indsats. Via kurser og uddannelsestilbud kan de professionelle
videregive erfaringer og kompetencer - for eksempel at hdndtere &ldre med demens og redskaber
til vedligeholdelsestraning. Et godt samarbejde mellem de frivillige og de ansatte i kommunen er
derfor essentielt.

4, http://sundhedsstyrelsen.dk/publ/Publ2008/Plan/Fysio/VejlVederlagsfriFysioterapi 4julo8.pdf
5 http://sundhedsstyrelsen.dk/da/sundhed/fysisk-aktivitet/anbefalinger/aeldre.aspx

6 Zldre borgere i Hillerad Kommune kan, gennem projektet ‘Aktiv i din hverdag’, soge om hjelp til at blive i stand til at
Kklare flere hverdagsting selv. Et projekt hvor borgeren i samarbejde med hjemmeplejen og ergoterapeuter fra Hillerod
Kommune, planlegger et forleb, der har til form4l at gere borgeren i stand til at udfere specifikke opgaver i eget hjem
(sdsom at tage sokker p4, gé i bad eller vaske gulv).
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4.2 Vaerdien af Hillered Motionsvenner — ”at taende et lys”

Hillerod Motionsvenner yder en indsats for de @ldre borgere, der supplerer den offentlige
(genoptraenings)indsats ved at bidrage til vedligeholdelse og til tider udvikling af den @ldre borgers
fysiske og psykiske forméen. Desuden gor deres indsats en serlig forskel for zldre borgere, der i
kraft af deres fysiske forméen formelt falder uden for retten til vedligeholdelsestrening fra det
offentlige system. Motionsvennernes frivillige indsats har en stor vardi bade for de @ldre borgere
og for de frivillige, da de er med til at "tzende et lys” og oge de &ldre borgeres livskvalitet gennem
fysisk udfoldelse, omsorg og socialt samvaer.

En af de borgere, jeg havde, han kunne vaere langt nede i kulkzlderen. Og s havde vi jo
vaeret sammen i sG mange ar, at hvis jeg kom med et stikord eller en satning, sGd kunne han
live op, og Vi fik en rigtig god snak. Det, mener jeg, er meget positivt. At man kan komme ud
og vaere noget for bade andre og sig selv.

Motionsven

Jeg kom en mandag eftermiddag ud til min borger. Hun var rigtig sadan... arg! Hun havde
provet at komme i kontakt med en eller anden over telefonen, og det var bare ikke lykkedes.
Hun havde en rigtig megdag! Men sa lavede vi gymnastik, og vi var ude i solen og ga en
tur. Og da hun kom ind ad doren og fik tgjet af efter gdturen, sd kiggede hun pa mig og
sagde "Ej hvor det hjalp, at du kom! Du fik mig i bedre humer. Tak fordi du kom”, og sa
smilede hun. Sa taenkte jeg, “det kan godt vaere en mogdag, men sa bliver det godt igen, ik”?
Det at jeg kom, en person udefra, gav hende noget positivt. SG var vi begge to glade, da jeg
gik derfra.

Motionsven

Om end det ikke har veeret undersggelsens udgangspunkt eller fokus at satte gkonomisk veerdi pa
Hillerod Motionsvenners frivillige engagement, er deres indsats, set fra et samfundsekonomisk
perspektiv, en gevinst for bAde motionsvennerne, borgeren og samfundet, da disse @ldre far
mulighed for at vedligeholde deres funktionsevner og forblive selvhjulpne. For eksempel fortalte
nogle borgere, at de havde mindre behov for hjzlp fra hjemmeplejen, da de efter at havde faet en
motionsven, selv kunne komme ud af sengen om morgenen eller selv tage stottestromper pa.

Kvaliteten ved Hillered Motionsvenners frivillige indsats som et supplement til et kommunalt
tilbud, er, at de frivillige er frivilligt engageret, har tid og sterre mulighed for at vaere der som
medmennesker — og ved at vise narvear og omsorg for borgeren motivere de aldre borgere til
motion.
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5. Forslag til videre udvikling af Hillerod Motionsvenner

Hillerad Motionsvenners leder, Kirsten Dalgaard, har med undersggelsen haft et gnske om, at der
som en del af denne rapport bliver peget pa nogle konkrete udviklingsomrader. Omraderne er
identificeret pa baggrund af rapportens resultater og er formuleret som forslag til mulige
overvejelser og droftelser internt i Hillerad Motionsvenner.

¢ Enighed omkring et faelles udgangspunkt

Formalet med Hillerod Motionsvenner er beskrevet som “vedligeholdelsestraning af svage zldre
borgere i eget hjem, som samtidig gerne skulle betyde et godt socialt samvaer og en aget
livskvalitet”. I méden formalet er beskrevet pd, skabes der en meget bred ramme for at praktisere
motionsvenne-relationen — en ramme der ikke umiddelbart er enighed om blandt
motionsvennerne. Derfor kunne det veere en idé for Hillerad Motionsvenner at have en intern
samtale, der kan afklare et faelles udgangspunkt for, hvordan Hillerad Motionsvenner nar sit
formal.

¢ Realistiske forventninger til motionens fysiske effekt

Formalet med Hillerad Motionsvenner er vedligeholdelsestraning eller traening af inaktive
borgere. Men nogle motionsvenner og borgere giver udtryk for, at de opfatter Hillerad
Motionsvenners indsats som vaerende genoptraning - hvilket er en kommunal opgave.
Genoptraening som et italesat formal ved Hillerad Motionsvenner kan give de frivillige urealistiske
forventninger til, hvad de ber opna med deres borgere. Det kan medfere, at motionsvennen oplever
sin indsats som utilstreekkelig. Det kan vare en fordel, at motionsvennen er bevidst om at
vedligeholdelse af, eller en mindre tilbagegang i, borgerens nuverende fysik ogsa kan vare
fremskridt.

¢ Gature som motionsform

Selvom Hillerad Motionsvenner har besluttet, at gature regnes for motion pa lige fod med
styrkegvelser, eksisterer der stadig interne uenigheder. Uenigheden bestéar i, hvorvidt gature er
tilstreekkelig motion, og om det er en motionsven, borgeren skal have, hvis de udelukkende gar
ture.

For at fa droftet effekten af gdture som en motionsform kunne der holdes et mgde med
motionsvennerne, hvor det blev beskrevet, hvad gature bidrager med - gerne med input fra
kommunens traeningssektion, der netop fremhaever gature som god vedligeholdelsestraning.

e Arlige individuelle samtaler

Hillerod Motionsvenner bygger pa laengerevarende relationer mellem frivillige og borger. Da
borgerne oftest er svage aldre, kan der ske forandringer i deres fysiske og mentale formaen i lobet
af denne periode, hvilket kan @&ndre vilkdrene for besgget. For nogle motionsvenner kan det vaere
en udfordring at bearbejde disse svere forandringer til feellesmoderne, da der til disse mader
primaert fortelles positive historier om at vaere motionsven. En mulighed kunne derfor veere at
gennemfore arlige, individuelle samtaler med de enkelte motionsvenner som et supplement til
feellesmoderne.
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e Tilvalgi stedet for fravalg

Frivillighed som én-til-én relationer kan gore det svart for motionsvennerne at sige fra over for
borgeren, hvis rammerne for besoget a&ndrer sig — for eksempel hvis borgeren ikke leengere kan
eller vil dyrke motion, eller at borgeren flytter pa plejehjem. Som det fungerer i Hillerad
Motionsvenner nu, er det op til de frivillige at beslutte, om de vil stoppe, hvis deres borger bliver
svagere og ikke kan dyrke motion eller kommer pa plejehjem. En beslutning som for nogle kan
vare meget sveer at tage. En losning kunne vere, at en motionsven stopper med at have sin borger,
hvis der sker @&ndringer i borgerens lyst eller evner til at lave motion. Herefter er det op til
motionsvennen at valge borgeren til, hvis de gnsker at fortsatte, frem for at borgeren skal valges
fra hvis de gnsker at stoppe.

e Borgere med demens

/Eldre med demens er et tilbagevendende emne blandt motionsvennerne. Flere frivillige beskriver,
at det kan vaere svert at hjelpe en dement borger. Ifglge kommunens treeningssektion og
demenskoordinatoren i hjemmeplejen er en mulig losning at undervise de frivillige i at have med
demente at gore. En anden mulighed er at stoppe med at tilknytte demente borgere til Hillerad
Motionsvenner.

I forbindelse med denne undersggelsen har Kirsten Dalgaard etableret kontakt til en reprasentant
fra Aldresagen og foreslaet at starte et samarbejde mellem ZAldresagens demensaflastere og
Hillered Motionsvenner, sd demensaflasterne kan fa uddannelse i at traene demente borgere.

¢ Samarbejdet med kommunens traeningssektion

Kirsten Dalgaards uformelle samarbejde med kommunens treningssektion er en vaesentlig del af
Hillerod Motionsvenner, da det er herfra Motionsvennerne far storstedelen af deres borgere.
Kommunikationen med treeningssektionen kunne derfor vaere et fokusomrade for Hillerad
Motionsvenner. For eksempel kunne der skabes et mere formelt samarbejde, hvor det blandt andet
droftes, hvilke kriterier treeningssektionens fysio- og ergoterapeuter benytter, nar de anbefaler
borgere til Hillerad Motionsvenner.

¢ Organisering og koordinering af Hillerod Motionsvenner

Hillerod Motionsvenners organisering er meget velfungerende, men sarbart, da alle administrative
og koordinerende opgaver varetages af Kirsten Dalgaard. En mulighed kunne derfor veere at
involvere flere personer i de mange opgaver og processer for at dele opgaverne og ansvaret. Det
kunne gore Hillerad Motionsvenner mindre sarbare i forhold til deres fremtidige virke.

Et andet forslag kunne vaere, at Hillerod Motionsvenner starter et officielt samarbejde med nogle af
Hillerod Kommunes konsulenter pa aldre og sundhedsomréadet. Pa denne méade kan Hillerad
Motionsvenner fokusere pa at sikre de frivilliges interesser, mens borgerens interesser varetages af
Hillerad Kommune.
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¢ Rekruttering nye motionsvenner

Mange motionsvenner valger at blive motionsven, fordi de gnsker at hjelpe @ldre borgere med at
dyrke motion. Derudover gnsker de ogsa at fa et fast holdepunkt i hverdagen, efter de er stoppet pa
arbejdsmarkedet. Noget rollen som frivillige motionsven kan tilbyde. Hillerad Motionsvenner
arbejder i gjeblikket pd en ny informationsfolder til frivillige motionsvenner, hvor det kunne vare
en mulighed i hgjere grad at beskrive, hvad den frivillige far ud af at veere motionsven. Ligeledes
kunne en oget synliggarelse af Hillerad Motionsvenner pd kommunens hjemmeside og andre
relevante medier samt placering af foldere hos relevante institutioner bidrage til rekruttering af nye
motionsvenner.

¢ Fraborger til motionsvaert

Gensidighed er vigtigt i forholdet mellem motionsven og borger. I betegnelsen motionsven laegges
der op til, at de frivillige er en ven, der kommer og hjelper med fysisk aktivitet. Betegnelsen borger
leegger derimod op til en mere neutral rolle, hvor det ikke forventes, at de bidrager til relationen. I
Ballerup Motionsvenner benytter de sig af betegnelsen "motionsveert”, nar de omtaler deres
borgere. Dette kan styrke en folelse af et mere gensidigt og ligeveerdigt forhold.
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6. Om undersggelsens metode

Hillerad Motionsvenner bestar per 1. december 2013 af 24 frivillige og 17 borgere, hvoraf 16
frivillige og 11 borgere er blevet interviewet. De medvirkende borgere blev identificeret af Kirsten
Dalgaard ud fra deres mentale og fysiske forméen, da flere af borgerne er begyndende demente
eller sa fysisk darlige, at de ikke ville vare i stand til at medvirke i undersegelsen. Alle frivillige har
faet en invitation til at deltage i undersoagelsen. Der er ogsa udfert interviews med kommunens
treningssektion samt hjemmeplejens demenskoordinator. Hensigten med disse interviews har
vaeret at inkludere et kommunalt perspektiv pa Motionsvennernes frivillige indsats og at finde frem
til udviklingsmuligheder i samarbejdet mellem Motionsvennerne og ansatte i kommunen.

Undersggelsen bygger pa bade kvalitativ og kvantitativ metode. Den kvantitative del bestar af et
sporgeskema udarbejdet til motionsvennerne. Sporgeskemaerne er brugt til at beskrive de
frivillige, og her er der spurgt om alder, kon, tidligere og nuveerende beskaftigelse, civilstand, antal
ar i Hillerad Motionsvenner med mere. Der er indsamlet 15 besvarede spargeskemaer.

Den kvalitative del bestar af en raeekke interviews samt inspiration fra metoden 'Most Significant
Changes' (MSC).

MSC er en kvalitativ og deltagerorienteret metode til dokumentation og evaluering. Metoden tager
afsaet i forandringshistorier, og som en del af de kvalitative interviews blev bade de frivillige og
borgerne bedt om at fortelle historier, der omhandlede oplevelser eller forandringer, de havde
haft, siden de blev en del af Hillerad Motionsvenner (se bilag 5 for eksempler pa nogle historier).
Efter forandringshistorierne var indsamlet, blev der afholdt tre workshops. En med de frivillige, en
med et udvalg af eksterne interessenter, herunder to ansatte fra aldre og sundhedsomradet i
Hillerod Kommune, en repraesentant fra Aldresagen, en koordinator fra Ballerup Motionsvenner
og en konsulent fra Aldremobiliseringen, og en med kommunens treeningssektion. Det blev
vurderet, at borgerne ikke ville vaere i stand til at deltage i en workshop. I disse workshops blev
deltagerne sat sammen i mindre grupper og bedt om udvealge den historie, de fandt mest
vaesentlig/betydningsfuld. Selvom maélet for deltagerne var at vaelge denne ene historie, var fokus
pa selve diskussionen — hvilke emner blev bragt i spil, hvad fokuserede de enkelte personer pa,
hvordan blev der argumenteret for historierne osv. Det var i diskussionerne, den primare viden
blev skabt, og ikke i den udvalgte historie.

Ved at tage udgangspunkt i forandringshistorierne har metoden bidraget til at skabe en god
indgangsvinkel til, at motionsvennerne sammen kan reflektere over, og videreformidle, Hillerad
Motionsvenners forméal og indsats pa en mere konkret og naervaerende méade. Det har samtidig
skabt en horisontal leering, at de frivillige har vaeret involveret sd meget i undersggelsesprocessen.
Ligeledes har historierne varet med til at konkretisere, hvad Hillerad Motionsvenner star for og
kan udrette.
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7. Sammenfatning af rapporten

Rapporten er udarbejdet pa baggrund af et gnske fra Hillerad Motionsvenners leder, Kirsten
Dalgaard, om at fa undersegt og reflekteret over Hillerad Motionsvenners virke og effekt samt at
identificere mulige udviklingsomrader for gruppen. Rapporten er rettet mod Hillerad
Motionsvenner, men vil ligeledes vere relevant for Hillerad Motionsvenners samarbejdspartnere i
Hillerod Kommune, gvrige frivillige foreninger samt andre, der er interesserede i den frivillige
sociale indsats og lokale samarbejde.

Hillerad Motionsvenner er en selvorganiseret frivilliggruppe med et relativ lgst struktureret
faellesskab af frivillige uden vedtagter eller formel foreningsstruktur. Gruppen ledes og
koordineres af Kirsten Dalgaard, der ogsa er initiativtageren bag Hillerad Motionsvenner.

Formalet med Hillerod Motionsvenner er at aktivere @ldre fysisk, sa de vedligeholder deres
funktionsevne og forbliver selvhjulpne i sa vid udstraekning som muligt. Motionsvennen besager
borgeren ca. én gang om ugen og hjaelper vedkommende med at dyrke motion (stolegymnastik,
styrkegvelser, balancegvelser, gature eller lignende) i en times tid. Ud over motionen har Hillerad
Motionsvenner ogsa fokus pa det sociale samver og en gget livskvalitet for de &ldre borgere.

Rapportens analyse er delt op i fem hovedtemaer:

¢ Hillerad Motionsvenners formal.

e Motionen og de sociale relationer

e Hvad motiverer de frivillige og borgerne

e Muligheder og udfordringer ved frivillighed som én til én-relationer
¢ Sammenspillet mellem frivillige og professionelle

Hillerod Motionsvenners formal

Formaélet med Hillerad Motionsvenner er defineret som “vedligeholdelsestraening af svage, aldre
borgere i eget hjem, som samtidig gerne skulle betyde et godt socialt samvaer og en oget
livskvalitet”.

Alle motionsvennerne understreger, at motion og fysisk aktivitet er en essentiel del af at vaere
motionsven — en holdning de fleste borgere deler. Ud over motionen betoner bdde motionsvenner
og borgere ogsa betydningen af det sociale samvaer mellem motionsven og borger.

Selvom der grundleeggende er enighed om formalet med Hillerad Motionsvenner, skaber den
omfattende definition af formaélet en meget bred ramme for at veere motionsven. Den brede ramme
er ikke ngdvendigvis et problem, men kan give anledning til tilbagevendende overvejelser blandt
motionsvennerne om, hvad det for eksempel vil sige at dyrke motion, og hvor meget man som
motionsven ber involvere sig i sin borger.

Motionen og de sociale relationer

Motionsvennerne og borgerne beskriver begge den tydelige effekt, motionen har pa de fleste
borgeres fysiske formaen. En borger beskriver blandt andet, at den traening, hun far fra Hillerad
Motionsvenner, forhindrer hende i “at synke laengere ned i dybet”, mens en anden fortaller, at hun
nu er i stand til selv at std op og ga i seng. Fremgang i borgerens fysik er dog ikke nadvendigvis
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formalet med Hillerad Motionsvenner, da deres indsats primeert bestar af vedligeholdelsestraening.
Ligeledes betyder det sociale samvar meget for mange af de frivillige og borgerne, og i nogle
tilfeelde opstar der endda meget nare venskaber.

Netop kombinationen af motion og socialt samvar mellem motionsven og borger er en vasentlig
arsag til Hillerad Motionsvenners succes. Motionsvennens og borgerens sociale samveer kan
motivere den @ldre til at motionere, og det at dyrke motion sammen kan danne grundlag for en
god social relation.

Hvad motiverer de frivillige og borgerne

De frivilliges motivation for at blive motionsven baserer sig i varierende grad pa to forskellige
faktorer: At holde sig aktiv efter at vaere gaet pa pension eller efterlon, og en lyst til at bidrage med
noget og at hjelpe sine medborgere. Den sociale kontakt til borgerne fylder relativt lidt, nar de
frivillige begrunder deres motivation for at blive motionsven.

Nar de frivillige beskriver, hvad de far ud af at vaere motionsvenner, italesettes vigtigheden af at
“oplose ensomheden hos en aldre borger”, at "vaere noget for én” og at ”se borgeren blive glad”.
Der sker altsa en a&ndring i motivationen hos mange af de frivillige fra tilmeldingstidspunktet til
senere i forlobet som motionsven.

Faktorer som manglende gensidighed og et for stort fokus pa det sociale samvar kan begge vaere
medvirkende til at demotivere motionsvennen. Hvis ikke motionsvennerne foler, at de far noget
igen, nar de besager borgeren, eller hvis borgeren ikke er interesseret i at dyrke motion, sa sveekkes
motivationen i langt de fleste tilfeelde. Dette er iser en udfordring i de tilfaelde, hvor
motionsvennen oplever, at borgeren gradvist bliver mere dement. Hvis en motionsven ikke er
traenet i eller forberedt pa at have med demente at gore, kan det vare svert at opleve forholdet som
gensidigt.

Det er vigtigt for motivationen, at motionsvennen foler, at han eller hun far noget igen. For ligesom
flere borgere betoner vigtigheden af, at de frivillige kommer af lyst og ikke af pligt, ligesa vigtigt er
det for de frivillige, at borgeren deltager af lyst og ikke af pligt.

Muligheder og udfordringer ved frivillighed som én til én-relationer

Hillerad Motionsvenners frivillige indsats baserer sig pa én til én-relationer. Frivillighed som én til
én-relationer indebarer en stor grad af frihed omkring, hvordan den frivilliges indsats i forhold til
den enkelte borger kan udferes. Denne form tillader motionsven og borger at opbygge et meget taet
og personligt forhold. Motionsvennerne tilbyder dermed ikke kun motion og
vedligeholdelsestraening, men ogsa socialt samvaer og dermed et vaeern mod ensomhed blandt
eldre. Narver og tillid spiller en vigtig rolle i at etablere et vellykket motionsvenneforlgb, bade for
borgerne og for de frivillige.

Samtidig rummer én til én-relationen ogsa udfordringer, blandt andet fordi de frivillige kan opleve
et stort ansvar i forhold til deres borgere, hvor det kan vaere svart at saette graenser for, hvad de vil
vaere med til, og hvad de skal blande sig i. At der kan vaere et dilemma forbundet med at opbygge et
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personligt venskab og samtidig fastholde greensen for, hvad man vil stille op til, understreges af
flere motionsvenner.

Personlige én til én-relationer er en del af Hillerad Motionsvenners konstruktion. Hvor nogle
motionsvenner oplever de nere relationer som en positiv udvikling, oplever enkelte, at det kan
blive for meget. Som frivillig motionsven er det ngdvendigt at kunne satte graenser for indsatsens
omfang og have respekt for egne granser.

Sammenspillet mellem frivillige og professionelle

Hvad kan Motionsvennernes frivillige sociale indsats bidrage med, som den offentlige indsats ikke
kan i samme grad? Et af svarene er, at frivillighed netop udspringer af personligt engagement og de
nere relationer, hvor begge parter - bade frivillig og borger - oplever at fa noget igen. Til forskel fra
en offentlig og professionel indsats pa treeningsomradet for e&ldre bygger Hillerad Motionsvenners
indsats pa uformelle og personlige relationer mellem motionsvenner og borgere. Som ansat i det
offentlige er man i hgj grad bundet til formelle regler og tidsrammer. Som motionsven giver man
noget af sig selv samtidig med, at man langt hen ad vejen selv kan definere sin indsats bade med
hensyn til tid og til, hvad man gnsker at bidrage med.

Hillerad Motionsvenners frivillige indsats bidrager, som andre frivillige sociale indsatser, til at
udfylde et socialt tomrum for aeldre, som ikke selv har overskud til at f& dyrket motion eller ret til
hjalp fra det offentlige system. Med indsatsen fra motionsvennerne oplever og udtrykker flere
borgere, at de (for)bliver fysisk aktive.

Motionsvennernes frivillige indsats har stor veerdi bade for de @ldre borgere og for de frivillige, da
de er med til at "tzende et lys”, der medvirker til at gge de aldre borgeres livskvalitet gennem fysisk
udfoldelse, omsorg og socialt samveer.

Udviklingsomrader

Analysen danner grundlag for 10 udviklingsomrader, der beskrives i rapporten, som
Motionsvennerne kan velge at arbejde videre med i deres arbejde som motionsven.
Udviklingsomréderne er som folger:

¢ Enighed omkring et faelles udgangspunkt

e Realistiske forventninger til motionens fysiske effekt

e Gature som motionsform

o Arlige individuelle samtaler

e Tilvalg i stedet for fravalg

e Borgere med demens

e Samarbejdet med kommunens traeningssektion

e Organisering og koordinering af Hillerad Motionsvenner
e Rekruttering nye motionsvenner

e Fra borger til motionsveert

26



Bilag 1: Frivilligkontrakt

Hillerad Motionsvenner - Aftale om frivillig social-humanitzr indsats angaende
fysisk traening

Der er indgaet aftale om at virke som frivillig inden for det sociale—humanitere omrade mellem

(Den frivilliges navn)

og Hillergd Motionsvenners koordinator
Kirsten L. Dalgaard

Denne aftale indebarer, at

e indsatsen som frivillig er ulgnnet

e den frivillige har tavshedspligt og ikke videregiver personlige oplysninger om
borgeren/motionsmodtageren uden dennes accept. Dog undtaget almindelig oplysningspligt
nar menneskers liv og velferd er truet

e den frivillige ikke modtager arv, gaver og lignende fra borgeren/motionsmodtageren

e den frivillige ikke handterer borgerens/motionsmodtagerens penge

e den frivillige ikke patager sig andres lgnnede arbejde, men gerne samarbejder med de
ansatte til gavn for borgeren/motionsmodtageren

e den frivillige kan hente rad og vejledning hos Hillerad Motionsvenners koordinator

e den frivillige er omfattet af DIFs & DGIs kollektive forsikringsaftale med Tryg
(arbejdsskade, ansvar & rejse ) www.idraettensforsikringer.dk

e aftalen kan opsiges uvarslet og gensidigt

o eventuelle lante rekvisitter, motionsmappe og andet materiale afleveres til Hillergd
Motionsvenners koordinator ved aftalens opsigelse

Hillergd den

Underskrift af Hillered Motionsvenners koordinator den frivilliges underskrift

Denne aftale foreligger i to identiske og underskrevne eksemplarer - en til den frivillige og en til
Hillerad Motionsvenners koordinator
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Bilag 2: Skriftlig aftale om tavshedspligt.

Tavshedspligt for Hillergd Motionsvenner

Som motionsvenner kommer vi tet pa den enkelte borger. Vi far kendskab til borgerens helbred.
Maske ogsa til familieforhold, gkonomiske forhold og andet, som hgrer privatlivet til. Sadanne
forhold er omfattet af den tavshedspligt, som gelder for alle private personer i landet (straffelovens
§ 264 d). Det betyder, at vi ikke ma fortzlle andre om borgerens personlige forhold, med mindre
borgeren udtrykkeligt har givet os tilladelse til at gare det.

Dog har vi i vores egen lukkede kreds af Motionsvenner lov til at drgfte de enkelte borgeres
personlige forhold i det omfang, det er ngdvendigt for, at vi kan sgge rad og vejledning hos
hinanden. Vi skal vere varsomme, sa vi kun navner det, som har betydning for vores indsats. Uden
for kredsen har hver enkelt af os tavshedspligt om private forhold, som vi pa denne made er blevet
bekendt med.

Hillerad Motionsvenner har mulighed for at sege professionel vejledning hos fysioterapeuter i
Hillerad Kommunes Traningssektion. Her geelder tavshedspligten ogsa. Det betyder, at vi hverken
ma naevne navn, adresse eller andre sarlige kendetegn, som kan rgbe borgerens identitet for
fysioterapeuten (som maske har treenet eller treener med selv samme borger.)

I nogle tilfaelde er det vanskeligt, maske umuligt at bede fysioterapeuten om rad uden at rgbe
borgerens identitet. I de tilfeelde er fremgangsmaden som fglger: Motionsvennen sparger borgeren,
om hun ma kontakte en fysioterapeut i Hillerad Kommunes Traeningssektion om det konkrete
problem og eventuelt aftale et beseg hjemme hos borgeren. Giver borgeren sit samtykke, kontakter
motionsvennen en af de fysioterapeuter, som Hillerad Motionsvenner har en aftale med (sperg
eventuelt Kirsten Dalgaard om navne og telefonnumre). Motionsvennen foreleegger problemet og
anmoder fysioterapeuten om et hjemmebesgg hos den pagaeldende borger. Nar borger, fysioterapeut
og motionsven mgdes, kan problemet draftes uden risiko for, at tavshedspligten bliver overtradt.
Samtidig giver denne fremgangsmade fysioterapeuten de bedste betingelser for at anvise konkrete,
individuelle lgsninger til gavn for bade borger og motionsven.

Veer opmarksom pa, at tavshedspligten ikke geelder, hvis motionsvennen far kendskab til

graverende forhold som for eksempel omsorgssvigt eller at personen er til fare for sig selv eller
andre. Her geelder anmeldelsespligten for motionsvennen som for alle andre borgere.

Hillergd, oktober 2007

Kisten L. Dalgaard
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Bilag 3: Oversigt over Hillerod Motionsvenners gkonomi

Arstal Samlede udgifter Bevilget okonomisk statte

2005 11.544,- 12.070 ,- 10.000,- Folkeoplysningen
2.070,- § 65
2006 10.554,- 15.870,- 2.000,- FMI (Foreningen til fremme af
Motions- og Idretstilbud, nedlagt april
2006)
13.800,- § 79
2007 10.019,- 28.050,- §18
2008 8.795,- 0,- Ingen ansggning
2009 9.975,- 20.000,- 8§18
2010 5.903,- 8000,- Bevillingen blev tilbagebetalt til Hillerad
Kommune, pé grund af Hillerad Motionsvenners
gkonomiske beholdning.
2011 9.272 0,- Ingen ansggning
2012 10.419,- 4.000,- 8§79
2013 Pr. 17. december 6.500,-  § 79 (Det ansggte belgb var 12.000,-)

6'549:'




Bilag 4: Ansggningsskema om gkonomisk statte

Ansggningsskema om gkonomisk stgtte til aktiverende og forebyggende
arbejde 2013, efter Servicelovens § 79

Foreningens/organisationens navn,
adresse og telefonnummer:

Hillergd Motionsvenner

Kontaktperson:

(navn, adresse, e-mail og
telefonnummer)

Kirsten L. Dalgaard

Foreningens/organisationens bank:
(registrerings- og konto nummer)

Foreningens/organisationens formal:

Vedligeholdelsestraning af svagere, sldre borgere i eget hjem,
som samtidig gerne skulle betyde et godt socialt samvaer og en
gget livskvalitet.

Hillergd Motionsvenner szetter sammen med borgeren mal for
vedligeholdelsestraeningen.

Hvad sgges der tilskud til:

(beskriv aktiviteten og dens formal og
hvorndr den afholdes.)

Uddannelse, herunder fgrstehjeelp
Rekvisitter

Administration og mgder

Sa koordinators kan fortsaette arbejdet med:

- atfastholde og pleje de frivillige.

- at gge antallet af frivillige i hab om, vi kan daekke
efterspgrgslen pa en motionsven (netop nu kunne vi
beskzeftige 9 motionsvenner mere)

- at uddanne og dygtigggre motionsvennerne, sa
treeningen med borgerne kan blive bedst mulig.
Motionsvennerne traener med borgerne aret rundt. Flere fglger
borgerne ved flytning inden for kommunen - ogsa ved ny bolig

pa plejecenter.

Hvem er den primaere malgruppe for
aktiviteten og hvor mange forventes
at deltage

Malgruppe for traeningen:

ldre, mindre mobile borgere, som af forskellige arsager har
brug for vedligeholdelsestraening, og som ikke er i stand til selv
at fglge traening uden for hjemmet.

Borgere kan selv henvende sig for at fa en motionsven.

Flest borgere henvises af traeningssektionen, Kirsebaerbakken,
og af demenskoordinator i hjemmeplejen. Derudover er der
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enkelte henvendelser fra pargrende, borgerne selv
forebyggelseskonsulenterne og af kommunens visitatorer.

Beskriv hvem der eventuelt
samarbejdes med af andre
foreninger/organisationer/grupper
om aktiviteten

BILAG 4

Der sgges om tilskud pa i alt (kr.): 12.000

Der skal vedlaegges et bilag med specificeret budget, som viser, hvordan det ansggte

tilskud skal anvendes.

BILAG 1

Liste over bilag til ansggningen:
Arsregnskab for 2011 BILAG 2
Uafsluttet regnskab for 2012 BILAG 3

Motionsvennerne har ingen vedtaegter i
stedet vedlzegges:

Skriftlig aftale BILAG 5

Tavshedspligt BILAG 6

9]
—~+

Foreningens / organisationens samlede
gkonomiske status:

I><‘

Der skal vedlaegges et afsluttet regnskab
for seneste regnskabsar med opggrelse af
formue (status)

n
—~+

Vedtaegter (Vedteegter vedlaegges kun hvis
det er fgrste gang foreningen sgger eller
der er foretaget aendringer siden seneste
ansggning) Ingen vedtaegter.

IX‘

Andet:

Udover at vaere motionsven arbejder 3 af motionsvennerne ogsa
som hold-instruktgrer:

Dels i foreningen Styrk din Krop, dels i kollektivet Lions Park og i
Aldre i bevaegelse i klubhuset pa stadion

4 andre motionsvenner har et abent hold 10 maneder af arets
maneder i FrivilligCenter Hillergd

Ansggers underskrift:

Sted og Dato:
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Bilag 5: Historier fra motionsvenner og borgere

Som en del af undersogelsens metode blev der indsamlet historier fra bade de frivillige
motionsvenner og fra Hillerad Motionsvenners @ldre borgere (se kapitel 6 om metode). Nedenfor
prasenteres der et udvalg af nogle af de historier der blev fortalt.

Borger

P4 et tidspunkt sa sad jeg lidt for meget ned og kunne lige pludselig ikke rigtig noget som helst. Det
sagde jeg sa til en hjemmehjalper som sa kontaktede nogen, og som hun sagde ’det finder vi ud af,
der kommer nogen hjem til dig og laver gymnastik’. Og en eller anden skenne dag dukkede der lige
pludselig nogen op. Sa snakkede vi sammen og fandt ud af, at vi godt kunne sammen, og nu er han
sa kommet her i ca. 1%/2 ar. Han kommer her en fast dag om ugen, og sa laver vi flere forskellige
gvelser. Vi treekker i nogle elastikker, vi sidder med nogle elastikker og cykler, vi laver
benbevaegelser og armbevagelser af forskellig slags, vi gar rundt i stuen og vi straekker ud. Det har
gjort, at jeg er blevet meget bedre fysisk og motorisk. Det kan jeg merke hvis jeg bare skal ga herfra
over til fakta, og det ligger lige herovre. Der kan jeg da tydeligt maerke, at hvis jeg ikke har lavet
noget som helst den dag, og jeg lige pludselig om eftermiddagen eller om aftenen skal ga derover,
sa gar det lidt treegt med at komme derover. Men sé allerede pa hjemvejen, der gar benene
vaesentligt nemmere. Og nar min motionsven har varet her, sa far man det jo meget bedre. Bare
det at skulle op fra en sofa der er lidt lav er meget nemmere. Jeg springer jo op som en nyfadt,
neesten... aaaarh det kan man ikke sige, en nyfedt springer ikke s meget (haha). Men alting med
bevaegelse gar vasentligt bedre. For klagede jeg meget over at jeg havde kramper, athangig af hvad
jeg lavede. Jeg kunne have de frygteligste kramper, som gjorde sindssygt ondt, og teeerne vendte
den forkerte vej. Det var rent ud sagt et rent helvede. Og henderne, jeg kunne ingenting med
handerne, fordi de var helt forkerte. Men efter vi startede det her, har jeg stort set ikke haft nogen
kramper, og det er en af de store ting jeg er ret glad for. Det beviser, at selv et minimum af
bevagelse af en eller anden art er nok til at holde alt det der vaek. Ja, og sa er det jo rart at det er en
man kan tale med om stort set alt, der kommer her. Si kommer han jo og pisker mig til at jeg skal
lave lidt, og ikke bare sidde og slappe af - for det gar jo ikke.

Hvorfor har dette betydning for dig?

Fordi motionen har haft en meget, meget stor effekt, vaesentlig storre end jeg troede. Og den effekt
kom prompte, den kom med det samme - allerede efter forste gang. Min motorik er helt klart blevet
bedre, og jeg er blevet vaesentligt mere mobil.

Og sa har jeg jo sddan set faet en ven som jeg ikke anede eksisterede.

Borger

Jeg har veeret med i Hillerad Motionsvenner i godt tre ar. Jeg kom med om sommeren, efter at min
mand dede i marts. Vi var meget glade for naturen. Det her er jo et naturskent omrade, og jeg har
altid vaeret et ude-menneske. Og da jeg mistede min mand, sa turde jeg ikke selv feerdes sdidanne
steder, fordi mit syn er blevet meget nedsat de sidst ar.

Vi gar ture enten i Slotsparken eller oppe ved slottet. Eller ogsa gar vi i Store Dyrehave. Og sa
snakker vi, og jeg er meget meget glad for det, og jeg er meget glad for min motionsven, og for vores
snakke. Og hun fortaller om alt muligt. Hun synstolker, og nér man sa har kunnet se, s ved man
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jo, hvordan tingene ser ud. Vi var faktisk ude i formiddags og ga. Og der var der blandt andet en
hejre oppe ved sgen, fortalte hun, og hun fortalte om dkanderne. Og om hvilke @&nder der er ved
seen. Og sa midt i det hele star der en bag, der slet ikke er blevet gul endnu. Og sa ja... det der med
at komme ud i naturen og fornemme naturen. Det er altsa noget sa herligt, det er det. Det er jo
altsa den friske luft og lydene i naturen, fuglene og det hele. S& nar min motionsven forteller om
det, sa har man de indre billeder. Sa det er ogsa en méade at holde fast i det, man kunne for, og sa
det at komme ud og bevage sig. Det er jo efterhanden kun de steder, hvor jeg er supergodt kendt,
at jeg tor ga alene nu. Og sa skal jeg helst ikke krydse nogen gader, det er jeg ogsa nerves for. Sa det
er meget begranset. Sa er det noget helt andet at komme ud i naturen. Det giver mig en frihed, kan
man sige. Og det ville jeg vaere totalt udelukket fra, hvis jeg ikke havde en motionsven. Barnene har
jo deres eget med arbejde, barn og hvad ved jeg. Det er slet ikke en kritik af dem. De kommer jo,
men det er jo ikke sddan noget, som man fast kan regne med. Og jeg "kender” jo ogsa min
motionsvens bgrn og bernebgrn, i gdsegjne, ikk'. Og hun kender mine, og ja vi snakker ogsad om
min dagligdag og om, hvad der har vaeret i radioen og fjernsynet. Og hvad man har oplevet i labet
af ugen. Sddan rigtig hyggesnak, om hvad der fylder lige nu. Det synes jeg er alle tiders. Jeg foler,
at vi falder maegtigt godt i hak, og vi snakker godt sammen om alt muligt. Og det synes jeg er meget
vaerd, rent socialt. For der er mange ensomme stunder. Sa nyder jeg jo utroligt meget at fa nogle
impulser og oplevelser fra hende.

Hvorfor har dette betydning for dig?

Det har veeret mit onske med motionsvennerne at kunne komme ud i naturen. Det er det, at man
altid har vaeret meget glad for naturen og at faerdes i naturen og det ville jeg veere udelukket fra
ellers. Men ogsé det sociale med min motionsven. For der er da mange stunder, hvor man foler sig
alene. Og ja, jeg har de to sgnner, ik'. Men vores allerbedste og @ldste venner, og min sgster og
svoger, de er alle ssmmen i Jylland. Og der kan jeg jo ikke selv rejse hen - det har jeg ikke mod pa.
Sa det betyder meget med min motionsven, det synes jeg. Jeg kan ikke vaelge, hvad der er vigtigst,
det at komme ud i naturen eller det sociale samvear med min motionsven. Begge dele betyder
utroligt meget.

Motionsven

Jeg er altid glad for at komme afsted, nar jeg skal ud og besgge min borger. Jeg teenker aldrig 'ov’
eller 'mon jeg kan blive fri i dag’, eller noget i den retning. Det har vaeret en rigtig god oplevelse hele
vejen igennem. Jeg har altid veeret glad for at komme af sted, og sa far jeg jo ogsa samtidig selv
gjort noget motion. Jeg synes det gor mit liv anderledes fordi jeg bliver glad af det. Ja, jeg bliver
glad nar det gar fremad med nogle ting hos min borger - det er det der virker for mig. Man bliver jo
glad for, at man kan bidrage med noget, det er jo klart. Nar jeg har veeret hos min borger og siger
‘farvel’ teenker jeg, juhuu, det har vel nok veeret godt det her. Og jeg forteeller ogsa rundt omkring at
det er en god ting det her. Jeg prover ogsa nogen gange at overtale folk jeg kender til at blive
Motionsven. Sa siger jeg, at de skulle tage at prove det nar de holdte op med at arbejde. Men
reaktionen er ikke altid s positiv, sa siger de bare, ’ah, det er ikke lige noget for mig’. Men sa
forklarer jeg dem den gleede man far ved at holde andre i gang.

Jeg synes ogsa man skal bidrage med noget si l&enge man kan. Man kan jo selv fa brug for det
senere hen i livet, og jeg synes da, at sa leenge man kan gore en forskel, sa skal man bidrage med
noget. Det har mit barnebarn pa 13 ogsa laert - sa siger hun til mig, farmor, man skal jo lave noget
frivilligt arbejde’ - sa den har hun forstaet. Det tror jeg da hun har fra mig og min mand, der ogsa
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laver frivilligt arbejde. Hun er for eksempel meget hesteinteresseret, og hun kan godt nogle gange
finde pa at tage ud til hestene og bare muge ud og ikke ride, men bare hjalpe til. Sa siger hun, ja,
man skal jo lave noget frivilligt arbejde. Det er ikke noget vi snakker s meget om, men altsd, hun
ved da at jeg gor det, og jeg tror faktisk det har gjort en forskel i hendes liv. Det har i hvert fald gjort
en forskel i mit.

Hvorfor har dette betydning for dig?

Fordi jeg selv bliver sa glad af det, for at jeg kan bidrage. Det at man kan hjalpe med at holde andre
i gang og gore en forskel - det betyder meget for mig.

Motionsven

Det startede med at jeg mistede min agtefaelle i 2002, og sa gar man jo derhjemme og tuller rundt.
Sa sa jeg en annonce om Styrk din krop og meldte mig til det. Det er noget jeg aldrig har fortrudt,
fordi jeg allerede fra starten af kunne maerke hvor godt man fik det. Sa var det aret efter, at Kirsten
spurgte mig, om jeg ville veere med i Hillered Motionsvenner. Det sagde jeg selvfolgelig ja til, fordi
jeg kan selv maerke, hvor godt man har det efter en time med fysisk aktivitet. Det ville jeg ogsa
delagtiggare andre i. Jeg far det rigtig godt, nar jeg ser den gleede andre har ved at udfolde sig selv i
forskellige fysiske ovelser. Jeg far en tilfredsstillelse af at se, at de rigtig gar ind for det. Jeg far ogsa
mulighed for at gore noget andet end kun at sidde derhjemme, fordi nu har jeg noget at std op til 3
gange om ugen - det betyder meget. Men det er ogsa en stor tilfredsstillelse nar jeg kan se fremgang
i mine borgeres fysik. Der har jeg nogle gode eksempler. Den ene borger jeg har nu, ham har jeg
kun haft i 2 ¥2 &r, men den borger var en af dem der sad meget i ro. Personen kunne dérligt bevaege
fodderne, eller dreje dem rundt. Men det var forbavsende hvor hurtig det gik. Det er en
solstralehistorie. Personen kom forbavsende hurtigt i form, og fik bedre bevegelse i benene og
skuldrene og armene - det er en helt anden person i dag. Jeg kan se, at borgeren har livet helt op.
Personen vidste jo godt selv, at han var meget slgv rent fysisk. Men jeg havde ikke troet at det
kunne komme sa hurtigt. Det var forbavsende hurtigt. Efter fem méneder var personen nasten 20
ar igen, hehe... Sa det var en af de gode oplevelser. De andre borgere jeg har haft tidligere, de har
vaeret begyndende demente, men selvfalgelig mader man jo op. De har jo godt af at bevage sig
selvom de er demente. Men jeg synes ikke jeg far sd meget ud af det, i forhold til hvordan de foler
det. S det er ikke meget jeg har med dem. Det er de to borgere jeg har nu, hvor jeg har det bedste
indtryk.

Hvorfor har dette betydning for dig?

Jeg far en stor tilfredsstillelse nar jeg kan se fremgang i mine borgeres fysik, men det har jo ogsa
forandret mit liv kan man sige — jeg har noget at sté op til. Ellers sd havde jeg bare siddet
derhjemme, maske. Nu foler jeg, at jeg gor noget for andre - det vil jeg nok sige er en af de bedste
ting der er sket.
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