
 
 
 
 

 
 

Vil du sætte en gågruppe i gang? Vi søger igangsættere.  
 

Har du lyst til at gøre en forskel for svagere ældre i Hillerød?  
Så kan du hjælpe ved at få dem med i et socialt fællesskab med fokus på motion. Som igangsætter for en 
gågruppe kommer du med i gruppen af frivillige borgere, som arbejder sammen om at danne gågrupper i 
boligområder rundt om i Hillerød. 
 
”Kom med!” hedder det samarbejde, som Frivilligcenter Hillerød og Ældre og Sundhed i Hillerød Kommune 
tog initiativ til i 2014. Målgruppen er ældre borgere (60+) i Hillerød, som har svært ved at deltage på 
almindelige motionshold. Det kan der være mange årsager til. Det er ikke alle ældre, som kan – eller har 
lyst til – at være med på almindelige motionshold. Måske er helbredet ikke til det. Måske kan man ikke 
komme derhen, hvor det foregår. Måske føles det svært at møde op første gang til et hold, hvis man ikke 
har nogen at følges med, hvis man er sårbar eller føler sig ensom. 
 
Derfor er gågrupperne opstået. I dem kan ældre mennesker få mulighed for at få motion på en let 
tilgængelig og uformel måde i et fællesskab, som handler om fysisk aktivitet og socialt samvær. Formålet er 
at støtte og hjælpe ældre mennesker til regelmæssigt at gå ture sammen og komme med i et hyggeligt 
fællesskab. Gå tur en gang om ugen i ca. 45 minutter i et roligt tempo, hvor alle kan være med – selv om 
man bruger rollator, stok eller bare ikke går så godt. Og slut af med at drikke en hyggelig kop kaffe eller te 
sammen.  
 
Der er allerede seks gågrupper i Hillerød, men der er behov for flere. Derfor har vi brug for flere gågruppe 
igangsættere, der kan hjælpe med at oprette nye grupper og få dem i gang. 

Igangsætternes opgave er at: 

• Finde mindst to frivillige lokale gåværter, som vil gå med gruppen så tit som muligt og være gruppens 
samlingspunkt. De kan foreslå ruter, opsøge ældre i området og invitere dem med, og de kan arrangere 
socialt samvær og kaffe/te efter turene.  

• Få kontakt til et mødested, hvor gågruppen kan drikke kaffe og hygge sig. Det kan være et plejecenters 
fælleslokale, et forsamlingshus, en kirke, en boligforenings fælleslokale osv.  

• Kontakte viceværter i boligforeninger, institutioner, beboerhuse m.m. og fx hænge plakater op eller 
fortælle om tilbuddet.  

• Gå med på gågruppens første gåtur. Derefter vil man som igangsætter have løbende kontakt til 
Frivilligcenter Hillerøds projektkoordinator, og man vil fungere som bindeled mellem gåværter og 
frivilligcentret i den første tid.  

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

Du får:  
- En grundig oplæring og fortsat støtte i arbejdet 
- Stor indflydelse på hvordan gågruppen skal fungere 
- Løbende information om, hvad der sker i Kom med!-samarbejdet 

Frivilligcenter Hillerød hjælper med avisomtale, foldere og plakater og sørger for mødeindkaldelser, 
dagsordener og referater.  


