Sammenfatning af rapporten
"At teende et lys”

En undersggelse om Hillergd Motionsvenner, udarbejdet af Henriette Lund Skyberg
og Lasse Sinding Kristensen i regi af Frivilligcenter Hillergd, januar 2014.

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 veere 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
feellesskab af frivillige uden vedtaegter eller formel foreningsstruktur. Gruppen ledes og
koordineres af Kirsten Dalgaard, der ogsé er initiativtageren bag Hillerad Motionsvenner.

Formalet med Hillerad Motionsvenner er at aktivere @ldre fysisk, sa de vedligeholder deres
funktionsevne og forbliver selvhjulpne i sd vid udstraekning som muligt. Motionsvennen besgger
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 ogsé 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

Hillered Motionsvenners formal

Formaélet med Hillerad Motionsvenner er defineret som “vedligeholdelsestraning 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 grundleggende er enighed om formalet med Hillerad Motionsvenner, skaber den
omfattende definition af forméalet 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 fr 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
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 samvaer mellem motionsven og borger er en vasentlig
arsag til Hillerad Motionsvenners succes. Motionsvennens og borgerens sociale samvaer kan
motivere den eldre 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 giet pa pension eller efterlgn, 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.

Naér de frivillige beskriver, hvad de far ud af at vaere motionsvenner, italesattes vigtigheden af

at “oplose ensomheden hos en @ldre 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 samvaer kan begge vaere
medvirkende til at demotivere motionsvennen. Hvis ikke motionsvennerne foler, at de far noget
igen, nir de besager borgeren, eller hvis borgeren ikke er interesseret i at dyrke motion, s sveekkes
motivationen i langt de fleste tilfaelde. 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

Hillerod Motionsvenners frivillige indsats baserer sig pa én til én-relationer. Frivillighed som én til
én-relationer indebzrer 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 teet
og personligt forhold. Motionsvennerne tilbyder dermed ikke kun motion og
vedligeholdelsestraening, men ogsa socialt samvaer og dermed et veern mod ensomhed blandt eldre.
Nervaer 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 veere sveart at sette greenser for, hvad de vil
vare 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 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 greenser.

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 vaerdi bade for de aldre borgere og for de frivillige, da
de er med til at "taende et lys”, der medvirker til at age 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

Realistiske forventninger til motionens fysiske effekt
Géture som motionsform

Arlige individuelle samtaler

Tilvalg i stedet for fravalg

Borgere med demens

Samarbejdet med kommunens traeningssektion
Organisering og koordinering af Hillerad Motionsvenner
Rekruttering nye motionsvenner

Fra borger til motionsvaert



