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Flyt idraettens positive
effekter og vaerdier ind pa

jeres bosted

| praksis betyder det, at man er et bosted, hvor
hverdagsmotion, struktureret fysisk aktivitet og
tilknytningen til den frivillige idraet i lokalomradet
tages serigst.

Her tages et opger med usund levevis, og man
siger ja tak til en sundere livsstil samt en ny tilgang
til lokalomradet gennem idraet og bevaegelse. Man
inddrager idreetskulturen som et centralt element i
hverdagspaedagogikken.

Bostedets personale gennemgar et fire dages efter-
uddannelsesforlgb og tilegner sig ny viden og nye
kompetencer ift. at udvikle relevante idraetstilbud,
samt at se pa hvordan aktiviteten kan implemente-
res i eksisterende rammer.

Kurset afvikles i naere omgivelser pa bostedet og
medarbejderne far forstdelse for og redskaber til at
anvende idreet, fysisk aktivitet og bevaegelse i den
daglige paedagogiske praksis. Fokus er pa hver-
dagsmotion, aktiviteter og forskellige tilpassede
holdspil, som er velkendte fra idraetsforeninger.

Bostedet arbejder for at skabe de positive synergi-
effekter, som et teettere samarbejde med civilsam-
fundet, den frivillige idraet i foreninger, kan tilfgre
stedet og dets beboere.

Der lyttes til beboerne, som ligeledes motiveres til
atindga i planlaegning og afvikling af idraetten, og
efterfalgende til at tage medansvar for medbebo-
ere. Ofte viser det sig, at mange af beboerne har
veeret idraetsudgvere, holdspillere og maske endda
haft en ansvarlig funktion som frivillig treener/leder
i en idraetsforening. En skjult ressource, som med
fordel kan bringes i spil som et aktiv i en recovery-
proces.

Gennem foreningsliv og feellesskab her bostedet
fokus pa beboernes ressourcer. De stgttes i at

komme naermere arbejdsmarkedet eller et liv uden
for institutionen gennem idraetten. Man er op-
maerksom pa at skabe solid sammenhaeng i rejsen
fra psykiatrisk patient til aktiv samfundsborger.

Bostedet stottet beboerne i, at vaere fysisk aktive
mindst 60 minutter dagligt gennem hverdags-
motion og tilrettelagtte idreetstilbud i hverdagen.
Indsatsen tager udgangspunkt i ny viden om, at
fysisk aktivitet bade kan fremme trivsel, mindske
ensomheden samt udviklingen af diabetes-2 syg-
domme, som ofte ses farer til dedsfald for denne
borgergruppe op til 15-20 ar fer andre borgere.
Mange af borgerne er i risikozonen med inaktivitet
og overvaegt, som de storste udfordringer. Det er
velkendst, at fast daglig fysisk aktivitet kan veere
med til at forebygge livstilssygdommene og skaber
grobund for nye relationer og feellesskaber.

Erfaringer viser ogsa at idraetten kan skabe fysisk
treethed og deraf struktur i hverdagen, for hvor-
ndr man fx gdr i seng. Hverdagsmotion kan ogsa
etablere nye positive relationer til bade medbebo-
ere, foreninger i lokalomrddet og medarbejdere. Sa
bade beboere og ansatte genopdager glaeeden ved
bevaegelse og far et felles tredje at veere sammen
om.

| arbejdet med at udvikle aktiviteter der tilpasses
borgernes ressourcer benyttes forskellige didak-
tiske redskaber. F.eks. spilhjulet foruden generelle
didaktiske principper for bevaegelsesaktiviteter,
som bade er let tilgeengelige og sjove.

Det er Dansk Arbejder Idraetsforbund, som er en
del af Danmarks Idraetsforbund, der star for selve
certificeringen.
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Mulige aktiviter pa bostedet

«  Slagboldspil: skumtennis, badminton, bordtennis, stangtennis etc.

«  Boldbasis: Tilpasset volleyball, cachibold, finsk rundbold, motionsfloorball, ga-fodbold etc.

+ Idreet pa stol, mindfullness

«  Udeaktiviteter: Crossfit-treening, brug naturen som motionsrum, afmaerkede ga-ruter, krolf, brug
cyklen.

«  Fitness test; 6 min gangtest, 30 sek. rejse/saette sig pa stol.

- Organisere og afvikle egne, tilbagevendende idraetsevents som kulturbaerende for aktivitetskulturen
pa bostedet

« At fd undersggt muligheden for at deltage i idraetsevents og treeningsfaellesskaber uden for bostedet,
i Idreet for Sindet-idraetsforeninger, eller lokale motionsforeninger, som har fokus pa breddeidraet.



Effekten ses hurtigt

Botilbuddet Klintegarden i Frederikssund blev idraetscertificeret i maj 2017, og der viser sig posi-
tive effekter allerede efter et ar. Andelen af beboere, der bevaeger sig mere end syv timer ugent-
ligt enten ved idraet, motion eller praktiske ggremal, er steget fra 31 til 44 procent.
Idraetsindsatsen fremmer beboernes fysiske form, men den handler i lige sa hgj grad om at styrke
deres sociale netvaerk og hgjne den oplevede livskvalitet. Og allerede efter det forste ar som
idraetscertificeret bosted viser der sig ogsa pa disse parametre positive tendenser.

Andelen af beboere, der:

deltager i ulennede sociale aktiviteter er steget fra 35 til 49 procent.

deltager ved starre interne faellesarrangementer er steget fra 54 til 81 procent.

deltager i sportsaktiviteter uden for Klintegarden er steget fra 21 til 29 procent.

har mennesker i deres liv, de betragter som venner, er steget fra 75 til 83 procent, og

i en enkelt afdeling, som var udfordret netop pa dette omrade, er andelen gaet fra

53 til 88 procent.

Tilpasset idraet er noglen

Pa Klintegarden har samtlige medarbejdere
vaeres pa DAI’s kursus, hvor de bl.a. har lzert,
hvordan man tilpasser idraetsaktiviteter, sa alle
har mulighed for at deltage uanset fysisk og
psykisk funktionsniveau.

"Det gor virkelig hele forskellen’, siger projekt-
leder, Kirsten Wohlenberg. "Vi afholder mange
sma og starre idraetsaktiviteter, hvor tilpasnin-
gen er blevet en fast del af den made, vi ar-
rangerer tingene pa. Det har betydet, at vi nar
ud til mange flere, og saerligt dem, der tidligere
har haft sveert ved at deltage”.

Specielt vores tre markerede ga-ruter bliver
flittigt benyttet, der er ruter og distancer til alle
niveauer — den laengste er 800 meter den kor-
teste 200 m. Ruterne starter ved hovedindgan-
gen og leder dig en tur rundt om bygningerne
i omradet. Ruterne benyttes i hverdagen af
beboerne alene eller i grupper, og hver 14. dag
arrangeres konkurrencer pa ruterne. Beboerne
kan vaelge enten at vaere gdende deltager eller
aktiv hepper i cheerleader-teamet.

Effekten

Bostedet saetter fokus pa de positive syner-
gieffekter, som et teettere samarbejde med
civilsamfundet kan tilfore stedet og dets
beboere - fx at dbne op for, at naboer og
pargrende kan benytte bostedets idraets-
faciliteter — synlighed og afmystificering i
lokalomradet.

Bostedet far skabt et fundament for frivillig-
hed, hvor "borger hjaelper medborger”, i en
peer-to-peer relation.

Bostedets medarbejdere far tilbudt at indga
i netveerk med andre bosteder, der ligele-
des arbejder med en malsaetning om mere
fysisk aktivitet i hverdagen for beboerne,
qua DAls arlige fagkonference for ansatte
pa idraetscertificerede bosteder.



Jeqg teenker, at det er det rigtige, som vi har sat i
gang. Jeg er bare ked af, at vi ikke har gjort det
noget for. Det har flyttet hele opfattelsen af, om
man kan bruge motion som metode til, at det

kan man. | bund og grund er der ingen graenser
for, hvor det kan bringe os hen.

- Torben Rank, Konst. Forstander, Klintegaarden




Krav til at blive

idraetscertificeret

Der er fire forhold som bostedet skal efterleve, for
at opna en idraetscertificering.

1. Aktivitetsomradet

Bostedet skal tilbyde motion af i alt 60 minutters
varighed dagligt, en ugentlig feelles idraetsaktivi-
tet samt en arlig idreetsdag. En felles idraetsdag
signalerer socialt faellesskab og skaber nye ram-
mer for samvaerskultur, hvor man megdes til idraet
og den sociale 3. halvleg.

Hverdagsmotion skal vaere let tilgaeengelig og kan
teenkes ind i daglige geremal, at hente sin mad,
strukturerede gad/lgbe/lunte ture, spil i haven som
krolf, stangtennis, indendgrs aktiviteter pa gan-
gene, sidde pa kondicykel, idraet og motion pa

en stol, struktureret hverdagsgymnastik, styrke-
crossfit cirkeltraening osv.

Bostedet involverer beboerne i planleegning og
afvikling af aktiviteter og idraetsdage.

Bostedet sgger ogsa at deltage i motionsevents
udenfor bostedet. Her udbyder DAI fx. Winter-
walk, og cykelevents - bl.a. fejres World Mental
Health Day d. 10. oktober, hvert ar med en cykel-
tur pa ti kilometer. Her kan bade cykles pd inden-
ders kondicykler og almindelige cykler i det fri.
Laes mere om andre aktiviteter pa www.dai-sport.
dk.

2. Fysiske rammer

Bostedet stiller et motionsrum med et alsidigt
udvalg af udstyr til rddighed og prioritere at have
en cykelstald med forskellige cykler, som opfylder
malgruppens behov og muligheder for at blive en
del af den danske cykelkultur. Det kan vaere sof-
acykler, trehjulede cykler, stationzere kondicykler,
tandemcykler, mountainbikes, city-bikes mv.

3.Uddannelsesomradet

Idraetten skal varetages af medarbejdere, som

har gennemfort et efteruddannelsesforlgb, som
udbydes af DAI. Bostedets medarbejdere gen-
nemgar en basisuddannelse pa fire dage, som
opkvalificerer dem i at arbejde med fysisk aktivitet
og motivation.

4. Frivillighedsomradet og for-
ankring

Bostedet skal skabe et frivilligt foreningsmiljo
omkring afviklingen af sine aktiviteter. Det kan
enten ske ved, at beboerne involveres eller, at der
indledes et samarbejde med en IFS-forening, eller
anden motionsforening i naeromradet. Se endvi-
dere IFS-udviklingsmodelen.

Forankring og synlighed

DAl faciliteter allerede et arligt netveerksmad mel-
lem idraetsmedarbejdere i psykiatrien. Her invite-
res bostedets medarbejdere med.

Efter endt uddannelsesforlgb vil bostedet, som
bevis pa certificeringen, modtage en bronzeplade
til opsaetning pa bostedet samt synligt merchan-
dise.

Idraetscertificeringen er geeldende for en 3-arig
periode, herefter skal certificeringen genbekraef-
tes, som sker via et spgrgeskema samt besgg af
en af DAI's idraetskonsulenter.

For forlgbet indledes indgas en partnerskabskon-
trakt mellem bostedet og DAI, som er geldende i
et ar.



Medarbejderne og beboerne far en anden
relation, fordi de oplever en ligeveerdig medspiller
i idreetten. Det hjeelper blandt andet | de sveere
situationer, hvor beboerne nu har en anden tillid,
fordi de har oplevet os pa andre baner.

- Torben Rank, Konst. Forstander, Klintegaarden

Efteruddannelse for

medarbejdere

Instrukterkursus pa bostedet (4 dages under-
visning kl. 9 — 15. fordelt pa 2x2 dage - alterna-
tivt fordelt over en periode pa 4 uger).

Emner der undervises i: Ice breakers, paedago-
gisk idraet set i et narrativt perspektiv, TIB - til-
passet idreet og fysisk aktivitet, boldspilshjulet
og afpreve slagboldspil, kreativ opvarmning,
RICE, boldbasis (tilpasset volleyball, cachibol,
finsk rundbold, motionsfloorball, motionsfod-
bold), Idraet pa stol, motivation, udeaktiviteter
inkl. crossfit-traening, traeningslaere - herunder
styrketraening (selvtraener fitness). Afprav-
ning af let tilgeengelige fysiske test (gang test,
fitnesstest pa stol).Stemninger og atmosfzerer i

det paedagogiske rum (teori), implementering
af idraet og fysisk aktivitet i bostedet (gruppe-
arbejde) med udarbejdelse af handlingsplan
for afdeling/institution, herunder indga aftaler
om kick-off for start af implementering.

Deltagerne modtager efterfalgende et per-
sonligt kursusbevis for deltagelse i kurset,

ved efter 6. mdr. at besvare et spggeskema

og efterfglgende fremsende dokumentation
for implementeringen pa bostedet. Doku-
mentationen skal indeholde en oversigt over
bostedets idreetstilbud, samt en beskrivelse af
forandringen pa bostedet.

Hvis bostedet allerede har erfaringer med implementering af idreet og fysisk aktivitet —
anbefales et todages kursusforlgb til kr. 50.000 med plads til 20-22 medarbejdere.

Et efteruddannelsesforlab pa 4 dage, har en pris pa kr. 90.000.

Priserne forudseetter, at kurset afholdes pa bostedet, hvilket vi anbefaler, idet en del af
kurset er, at se nye muligheder for fysisk aktivitet og idreet i eksisterende rammer.

Med certificeringen falger en bronzeplade med bade bostedets og DAIs logo samt et par
beachflag til brug for synlighed til omgivelserne.

Tag kontakt til DAI's konsulenter for yderligere informationer, herunder om gkonomi.
Kontaktinfo findes pa bagsiden.




Kontakt DAI’'s konsulenter

Idraetskonsulent

Lisbeth Crafack

Mobil: 2045 9169

E-mail: lisbeth@dai-sport.dk

Vores grundlag

DAl arbejder pa mange niveauer i psykiatrien - det illustreres bedst gennem vores IFS-udvik-
lingsmodel, som viser, hvordan en udvikling sker bade organisatorisk og menneskeligt, nar
idraet og fysisk aktivitet rykker ind i psykiatrien og pa det enkelte bosted. Modellen er for om-
fattende til at forklare her, men den viser at der er stor mulighed for udvikling bade sportsligt
og personligt og giver et indblik i, hvordan | systematisk kan arbejde med den fysiske aktivitet.

IFS-UDVIKLINGSMODELLEN

og personligt

ORDINAR FORENING
Inklusion
G @
G N\ﬁs-“““ Inklusion
L PARTNERSKAB
uD\" Co-creation med civilsamfundet
Afstigmatisering
Brobygning
Begyndende inklusion
Afstigmatisering
Identitet som idraetsudgver
Socialt netveerk
Social kapital
Kompetenceudvikling og mestring
et
EN-TIL-EN MOTION R\,\EDSN
Sundhedsfremme S\K\‘E
onvgning af sociale komPEtencer DANSK ARBEIDER IDRATSFORBUND

Struktureret hverdagsmotion W
Motionsidentitet
Ansvar for egen sundhed ’



