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Forord

Idraet kan noget helt unikt. Det ved
alle, som har dyrket det og alle,
som har forsket i det.

Siden 1996 har Danmarks Idraets-
forbund (DIF) og Dansk Arbejder
Idreetsforbund (DAI) hjulpet kom-
muner og borgere med psykiske
vanskeligheder med at starte
idreetsforeninger i hele Danmark.
Idreetsforeninger der er drevet af
borgere med psykiske vanskelighe-
der, og som tilbyder et feellesskab
omkring idraet, som bade styrker
sundheden og livskvaliteten.

Det handler sd at sige, om at
hjaelpe mennesker til at hjaelpe

sig selv. Siden opstarten er der nu
43 af landets kommuner, som har
etableret en idraetsforening under
DAl - Idraet for sindet (IFS), og der er
stadig plads til mange flere.

Idreetsforeningerne far mennesker
med psykiske vanskeligheder ind fra
sidelinjen og teettere pa det sam-
fund, som alle gnsker at vaere en
del af. DIF og DAI har altid lagt veegt
pa, at netop idraetsforeningerne

er det sted, hvor alle pa tveers af
sociale skel og psykiske udfordrin-
ger kan mgdes i gjenhgjde, og hvor
barrierer nedbrydes, og netvaerk
skabes.

Der er nu nagelfast dokumenta-
tion for, at mennesker med psyki-
ske vanskeligheder dgr 15-20 ar
tidligere end den gennemsnitlige
dansker. Det skyldes blandt andet
fglgevirkninger af en darlig livsstil,
hvor inaktivitet spiller en stor rolle.
Set i et alvorligt og ansvarsbevidst
samfundsperspektiv bgr alle kraef-
ter laegges i at fa tendensen andret
og szette ind der, hvor alle ved, det
hjelper.

Idraetten har vist sig som en glim-
rende indgang til bade det direkte
sundhedsfremmende og forebyg-
gende arbejde samt indsatsen ret-
tet mod isolation. Vi ved, at sociale
relationer betyder meget for den
enkeltes livskvalitet, men at men-
nesker med psykiske vanskeligheder
ofte er isolerede. Derfor er idraet-
tens feellesskaber helt centrale for
denne malgruppe.

Din kommune kan modtage faglig
bistand fra DAI’s idraetskonsulen-
ter til etablering og udvikling af
idraetsforeninger for mennesker
med psykiske vanskeligheder.

Vi haber, at du vil tage godt imod
budskabet i haeftet!

Niels Nygaard / Jan F. Ludvigsen
Formand, DIF Formand, DAI



Hvad kan idraetten?

Hvis en del af mdlet med indsatsen
i socialpsykiatrien er recovery, sd
kan idrzetten med fordel taenkes
ind som en ressource, der udvikler
borgerne. |dretsdeltagelse gger
livskvaliteten og giver den enkelte
borger overskud til at tage mere
styring og ansvar for eget liv.

Idreetten er et frirum, hvor borge-
ren kan opleve andre sider af sig
selv og kan fa en anden rolle — en
anden identitet. | stedet for at vaere
"psykisk sarbar” eller “sindsliden-
de” bliver borgeren nu til idraetsud-
gveren som er “badmintonspiller”
eller "lgber”. Udgverens handtering
af de fysiske udfoldelser fgrer til
anerkendelse, bade fra omgivel-
serne men ogsa fra udgveren selv.
Det at blive anerkendt for noget
alment gger selvtilliden og sendrer
selvopfattelsen — begge dele en stor
gevinst for den enkeltes identitet og
dermed recovery.

Med sit kropslige udgangspunkt
skal idraetten ses som en ressource
i rehabiliteringen og skal tages lige
sa alvorligt som andre indsatser i
socialpsykiatrien. Det betyder, at
fagligheden skal veere pa et hgjt
niveau, sa instruktgrerne kan mo-
tivere til og gennemfgre kvalifice-

rede, tilpassede idraetstilbud. Hvis
foreningen ikke allerede har kvalifi-
cerede personer, sa tilbyder DAl en
reekke uddannelser for medlemmer
og medarbejdere.

Uddannelse til og arbejde som in-
struktgr kan sammen med idreets-
deltagelsen give en raekke person-
lige og faglige kompetencer - altsd
realkompetencer. ldraetsdeltagelse
kan for mange borgere vaere den
ramme, hvor man genopdager en
masse glemte kompetencer fra fgr
sin sygdoms begyndelse. Pa den
made kan idrzetten altsa veere et
skridt pa vej mod recovery.

En stor undersggelse lavet af DAM-
VID viser, at foreningerne under
Danmarks ldraetsforbund hvert ar
sparer samfundet for et sted mel-
lem 3,1 milliarder og 10,8 milliarder
kroner i sundhedsudgifter og tabt
produktivitet. Nar det samtidigt
ikke er nogen hemmelighed, at
mennesker med psykiske vanskelig-
heder har en vaesentligt darligere
sundhedstilstand end resten af
befolkningen, sa er der altsa noget
at hente her. Den darlige sundheds-
tilstand koster bade pa livskvalite-
ten i form af et darligt selvbillede,
selvkritik og manglende energi.



Den gger samtidigt risikoen for at fa
livsstilssygdomme betydeligt.
Sidstnaevnte ses ved en stgrre over-
dgdelighed, som ggr, at mennesker
med psykiske vanskeligheder har 15
til 20 ar fzerre at leve i end gennem-
snittet i befolkningen.

Heldigvis ved vi ogsa, at det ikke
behgver at vaere sadan. En stgrre
undersggelse fra SDU offentliggjort
i 2013 viser, at blandt unge voksne
med psykiske vanskeligheder er
det kun 6 %, som ingen interesse
har i at dyrke idreet. Interessen er
der altsa, hvis man kan motivere ftil
og fa planlagt tilpassede idraetstil-
bud i den enkelte kommune. Det
er netop her IFS-foreningerne har
deres klare berettigelse, ikke bare
som en ressource, der giver mal-
gruppen et bedre liv, men ogsd et
laengere og sundere liv.

Idraetten har en raekke sundheds-
maessige effekter, som mange
borgere kan have glaede af. Fysisk
aktivitet er sgvnregulerende, da
kroppen helt naturligt har brug for
sgvn i perioder, hvor borgeren er

meget aktiv, ligesom feellesskabet
omkring idraetten giver den enkelte
noget at sta op til om morgenen,
og pa den made skabes en god
dggnrytme for borgeren. En god
dggnrytme er altsa én af fordelene
ved at dyrke fysisk aktivitet, og

kan hjzlpe udgverne med ikke at
sove om dagen og vaere vagne om
natten. Samtidigt vil borgeren ofte
veelge guleroden frem for kagen
efter et traeningspas, fordi idraet-
ten motiverer til det sunde valg.

En evaluering af IFS-foreninger fra
2011 viser, at de ansatte oplever, at
mange medlemmer taber sig og ge-
nerelt bliver sundere. Disse positive
sideeffekter af idraetten er mindst
ligesa vigtige som den forbedrede
fysiske form.

Fordelene bakkes op af en lands-
daekkende undersggelse fra 2013

af Socialstyrelsen, hvor bade ledere
og medarbejdere i socialpsykiatrien
giver udtryk for, at fysisk aktivitet
mindsker medicin-indtaget og antal-
let af indlaeggelser samt giver stgrre
overskud.




Hvorfor en IFS-forening?

Kan man ikke bare selv lunte en
kort tur i ny og nae? Det er et oplagt
spergsmal, hvis man udelukkende
teenker idraet som noget, der skal
give sved pa panden. Men idraet er
meget mere end hgj puls og jagten
pa resultater. Faktisk er det i nogle
henseender naermere et middel

til at skabe personlig udvikling og
social kapital gennem sociale net-
veerk, recovery, kompetenceudvik-
ling, afstigmatisering og inklusion.

Idraetsforeninger bygger pa forplig-
tende faellesskaber, som signalerer
gensidig respekt, frihed, ligevaerd
og behandlingsfri zone.

Fordele som ikke opnas ved at
dyrke idrzet alene. Medlemmerne
drager omsorg for hinanden, bliver
bedre til at traekke pa hinandens
kompetencer og udvikler stgrre
tillid til hinanden. Nar medlemmer
engagerer sig i hinandens livien
idreetsforening, giver det en stor
gevinst i form af social kapital.

En IFS-forening fungerer pa linje

med de ordinzere idraetsforeninger
med den vigtige undtagelse, at der
er brug for medarbejderressourcer
fra kommunen for at fa foreningen
til at fungere. | en IFS-forening har

medlemmerne selv et hovedansvar
for at opbygge og drive forenin-
gen gennem bestyrelsesarbejde.
Medlemmerne inddrages ofte selv
som instruktgrer, og i det hele taget
eksisterer foreningerne pa medlem-
mernes pramisser. Borgerne far
altsa her mulighed for at tage an-
svar og traeffe selvsteendige beslut-
ninger, og erfaringen viser, at det
gger engagementet og tilslutningen
til foreningerne, at medlemmerne
feler dette ejerskab. Men samtidigt
skal foreningsarbejdet ogsa ses som
en lille uddannelse i at tage ansvar,
at omgas andre, at udvise empati
og at vise lederskab. Foreningslivet
stgtter altsd medlemmerne i at me-
stre deres eget liv og hjelper dem
med recovery.




Nar jeg kommer til et bestyrelses-
mg@ade og kan byde ind med noget,
sa ser folk i socialpsykiatrien pa
mig pd en anden made. Jeg kom-
mer ud af den “kasse”, der hedder
sindslidende, og det giver en kaem-
pe selvtilfredshed. Det giver mig
lyst til at keempe videre mod min
diagnose.

- Medlem af bestyrelsen i
IFS-forening




Hvordan arbejder DAI?

”IFS-udviklingsmodellen” er grund-
stenen i det arbejde, som DAl udfg-
rer. Modellen beskriver de mulige
organiseringsformer, vi ser i idreet-
ten for denne malgruppe. Modellen
viser samtidig den udvikling, bor-
geren vil gennemga efterhanden,
som vedkommende bevaeger sig op
af trappen. Psykiske vanskeligheder
har sjeeldent et linaert forlgb, sa
derfor er det ogsa en del af IFS-tan-
kegangen, at man altid kan treede et
eller flere trin ned, saledes at der er
et sikkehedsnet til de mindre gode
perioder.

IFS-foreningerne ma ikke kun ses
som et springbreaet, hvor det eneste
mal er at komme over i en ordi-
neer forening. Erfaringerne viser,

at langt fra alle bliver parate til at
indga i ordinzere foreninger, og her
kan IFS-foreningerne stadig vaere
en kaampe gevinst, som garanterer
bade fysisk aktivitet, et socialt net-
veerk og udviklingsmuligheder for
den enkelte.

Det skal ogsa bemaerkes, at med-
lemmerne kan traede ind pa de
forskellige udviklingstrin alt efter
kompetencer og fysisk formaen og
altsa ikke slavisk behgver at gen-
nemga alle trin i modellen.

1.

For overhovedet at komme i
gang med fysisk aktivitet kan
borgerne have brug for stgtte til
struktureret hverdagsmotion.
Det kraever, at der findes mo-
tiveret personale i fx botilbud
eller vaeresteder, som kan og
far mulighed for at hjzelpe den
enkelte borger med at komme
i gang.

Mennesker med psykiske
vanskeligheder har brug for at
mgde idraetskulturen i trygge
rammer, og det er netop den
mulighed, som IFS-foreninger
giver. Her er den enkelte selv
med til at seette rammerne for
foreningen, mgder ligestillede
og vil altid have mulighed for at
traekke pa en professionel.
IFS-foreningen kan indga part-
nerskabsaftaler med ordinaere
idraetsforeninger, sa IFS-for-
eningen og dens medlemmer
forlader “reservatet”. Partner-
skabsaftaler kan eksempelvis
besta i at [ane fysiske rammer
og instruktgrer fra ordinaere
foreninger eller at deltage i
kampe og steevner med ordi-
nzre hold.



IFS-udviklingsmodellen

- organisatorisk og personligt

IFS-forening

Partnerskab

Ordinger foreningl

En til en-motion

Forpligende faellesskab

Identitet som idreetsudgver
Feelleskab og frivillighed
Kompetenceudvikling og mestring

Struktureret hverdagsmotion

Motionsidentitet
Sundhedsfremme

4. Pasigt kan en del af medlem-
merne inkluderes i det ordi-
naere foreningsliv og indga i
de sociale netveaerk, pa lige fod
med gvrige medlemmer. Den
afstigmatiserende udligning
sker, nar medlemmerne i de or-
dinzere idraetsforeninger ople-
ver, at mennesker med psykiske
vanskeligheder ogsa kan vaere

5.

Socialt netveerk og inklusion
Social kapital
Peer-to-peer

Samskabelse i lokalsamfundet
Normer og vaerdier
Afstigmatisering

almindelige idreetsudgvere og
neppe meget anderledes end
dem selv.

Et medlemsskab af en ordinaer
forening behgver ikke veere
sidste stop i udviklingen. Herfra
er der mange muligheder for
bade at rykke videre inden for
foreningsverden eller maske pa
arbejdsmarkedet.




Det tilbyder DAI

Sparring

DAl stiller to engagerede og ru-
tinerede idraetskonsulenter til
radighed for IFS-foreningerne, som
kan sparre og vejlede omkring de
udfordringer, der er ved at starte og
drive en idraetsforening med men-
nesker med psykiske vanskelighe-
der. Samtidigt er DAl ikke bundet op
pa nogen bestemt idraetsgren, som
vi skal promovere, men derimod
kigger vi pa hver enkelt projekt og
vurderer, om vi kan gavne idreet og

sundhed ved at indga som partnere.

Lisbeth Crafack

- har arbejdet med psykiatri og
fysisk aktivitet siden 1991.

- 14 ar som idraetskonsulent i DAI
- arelang erfaring med frivilligt for-
eningsarbejde

- medforfatter til Sundhedsstyrel-
sens idraets- og aktivitetskatalog
"Fysisk aktivitet i psykiatrien”.

Uddannelse: Idraetspaedagog og
Master i idraet og Velfaerd. Herud-
over en rekke disciplintraener-ud-
dannelser fra DIF og friluftsvejleder-
uddannelsen.

Kirsten Holmer

- 11 ars erfaring med fysisk aktivitet
i psykiatrien, som idraetskonsulent,
idreetskoordinator og projektleder.

- har erfaring med frivilligt for-
eningsarbejde og har treenet bgrn,
unge og voksne

Uddannelse: Bachelor i Idreet og
fysioterapeut.

Uddannelser

Fysisk aktivitetskonsulent-
uddannelsen (FAK)

Her har kommuner og regioner
mulighed for at fa efteruddannet
personale, sa de opkvalificeres til

at lede forankringsprocessen, nar
idraet skal implementeres i medar-
bejdergruppen. FAK-konsulenterne
er ambassadgrer for bade idraet og
for en malrettet indsats for et hold-
ningsskifte fra inaktivitet til en mere
aktiv socialpsykiatri. Hjgrnestenen
er, at forandringen skal drives af
personalet de steder, hvor man sat-
ser pa fysisk aktivitet. Kurset varer 2
x 2 dage, har op til 24 deltagere og
undervisningen gennemfgres af lek-
tor og ph.d. i idraet Nikolai Norsborg
og cand.scient. og ph.d. i idreet Jan
Svensson samt af DAI’s idreetskon-
sulenter.

Dynamikken mellem deltagere og
undervisere omkring opgaverne og
undervisningsmaterialet var god,
og jeg oplevede, at alle fik redska-
ber til implementering af fysisk



aktivitet med sig hjem. Jeg vil
anbefale alle medarbejdere med
fokus pa idraet til at tage denne
uddannelse.

- Idraetskoordinator der har gen-
nemfgrt uddannelsen til fysisk
aktivitetskonsulent

IFS instruktgruddannelse

(Trin 1 og 2)

Bade ansatte og brugere i socialpsy-
kiatrien har mulighed for at deltage
pa denne uddannelse, hvor man far
faglig ballast til at varetage jobbet
som instruktgr i en IFS-forening.
Indtil videre har over 200 menne-
sker gennemfgrt uddannelsen, som
streekker sig over 2x3 dage for trin
1 og 1x3 dage for trin 2 og gennem-
feres af velkvalificerede idraetsin-
struktgrer tilknyttet DAI.

Det er vildt fedt at skulle under-
vise andre. Jeg far sadan en indre
glade af det, nar jeg kan se, at jeg
har noget at byde pd, som andre
kan bruge. Jeg fik rigtig meget ud
af at fa redskaber til at motivere
folk, der ofte har svaert ved at
komme ud af sengen.

- IFS-medlem der har gennemfort
instruktgruddannelsen trin 1

Andre uddannelser

DAI har en reekke andre relevante
uddannelser med et hgjt fagligt ni-
veau, fx som idraetsmentor. Kontakt
os for at hgre neemere.

Aktiviteter

Sund By Lgbet

Hvert ar i maj afholdes Sund By
Lgbet i Storkgbenhavn. Her kan
bade brugere og ansatte deltage, og
der er podiepladser til de hurtigste
brugere. Cirka 500 stiller hvert ar til
start.

Idraetsfestival for sindslidende
Idreetsfestivalen afholdes hvert ar
pa Vejle Idraetshgjskole, hvor 250
deltagere samles i tre dage. Der
kommer udgvere fra hele landet og
dyrker forskellige idraetsgrene.

Friluftsugen

Hvert efterar afholdes friluftsugen
et sted i Danmark i samarbejde
med den lokale IFS-forening. Her
mgdes op til 90 deltagere for at
prgve alle de former for fysisk akti-
vitet, som naturen tillader.

Skovsglgbet

| Odense afholdes hvert efterar
Skovsglgbet, hvor brugere, ansatte
og pargrende i psykiatrien kan Igbe
igennem de smukke omgivelser ved
Fruens Bgge Skovsg.

La Vuelta pa Vestegnen

| sommermanederne cykles pa den
kebenhavnske vestegn, hvor der
bade er plads til dem, som vil cykle
hurtigt og til dem, der kgrer deres
fgrste motionslgb




"Det eneste sted, jeg
ikke bliver opfattet
som psykisk syg er i

idreetsforeningen.
Idreet giver mig status.”

- IFS-medlem

Kontakt

Idreetskonsulent Lisbeth Crafack
Mobil: 2045 9169
E-mail: lisbeth@dai-sport.dk

Idreetskonsulent Kirsten Holmer
Mobil: 2924 2126

E-mail: kirsten@dai-sport.dk




