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Vil du szette en gagruppe i gang? Vi sg@ger igangsaettere.

Har du lyst til at ggre en forskel for svagere aldre i Hillergd?

Sa kan du hjlpe ved at fa dem med i et socialt feellesskab med fokus pa motion. Som igangseaetter for en
gagruppe kommer du med i gruppen af frivillige borgere, som arbejder sammen om at danne gagrupper i
boligomrader rundt om i Hillergd.

"Kom med!” hedder det samarbejde, som Frivilligcenter Hillergd og Zldre og Sundhed i Hillersd Kommune
tog initiativ til i 2014. Malgruppen er zldre borgere (60+) i Hillergd, som har sveert ved at deltage pa
almindelige motionshold. Det kan der veere mange arsager til. Det er ikke alle ldre, som kan — eller har
lyst til — at vaere med pa almindelige motionshold. Maske er helbredet ikke til det. Maske kan man ikke
komme derhen, hvor det foregar. Maske fgles det svaert at mgde op f@rste gang til et hold, hvis man ikke
har nogen at fglges med, hvis man er sarbar eller fgler sig ensom.

Derfor er gagrupperne opstaet. | dem kan aldre mennesker fa mulighed for at fa motion pa en let
tilgeengelig og uformel made i et feellesskab, som handler om fysisk aktivitet og socialt samvaer. Formalet er
at stgtte og hjeelpe &ldre mennesker til regelmaessigt at ga ture sammen og komme med i et hyggeligt
faellesskab. Ga tur en gang om ugen i ca. 45 minutter i et roligt tempo, hvor alle kan veere med — selv om
man bruger rollator, stok eller bare ikke gar sa godt. Og slut af med at drikke en hyggelig kop kaffe eller te
sammen.

Der er allerede seks gagrupper i Hillerad, men der er behov for flere. Derfor har vi brug for flere gagruppe
igangsaettere, der kan hjalpe med at oprette nye grupper og fa dem i gang.

Igangsaetternes opgave er at:

e Finde mindst to frivillige lokale gaveerter, som vil ga med gruppen sa tit som muligt og veere gruppens
samlingspunkt. De kan foresla ruter, opsgge eldre i omradet og invitere dem med, og de kan arrangere
socialt samvaer og kaffe/te efter turene.

e Fa kontakt til et mgdested, hvor gagruppen kan drikke kaffe og hygge sig. Det kan vaere et plejecenters
faelleslokale, et forsamlingshus, en kirke, en boligforenings feelleslokale osv.

o Kontakte viceveerter i boligforeninger, institutioner, beboerhuse m.m. og fx haenge plakater op eller
forteelle om tilbuddet.

e Ga med pa gagruppens fgrste gatur. Derefter vil man som igangsaetter have Igbende kontakt til
Frivilligcenter Hillergds projektkoordinator, og man vil fungere som bindeled mellem gaveerter og
frivilligcentret i den fgrste tid.

Det er en fordel, hvis du er:
- God til at vaere opspgende
- Lokalkendt, motionsvant og god til at motivere de frivillige

Du far:

- En grundig oplaering og fortsat stgtte i arbejdet

- Stor indflydelse pa hvordan gagruppen skal fungere

- Lebende information om, hvad der sker i Kom med!-samarbejdet

Frivilligcenter Hillergd hjeelper med avisomtale, foldere og plakater og sgrger for mgdeindkaldelser,
dagsordener og referater.



