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FLYT IDRATTENS POSITIVE
EFFEKTER OG VAERDIER IND PA

JERES BOSTED

| praksis betyder det, at man er et bosted,
hvor hverdagsmotion, struktureret fysisk ak-
tivitet 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 idraetskulturen
som et centralt element i hverdagspsedago-
gikken.

Bostedets personale gennemgar et fire da-
ges efteruddannelsesforleb og tilegner sig
ny viden og nye kompetencer ift. at udvikle
relevante idraetstilbud, samt at se pa hvordan
aktiviteten kan implementeres i eksisterende
rammer.

Kurset afvikles i naere omgivelser pa boste-
det og medarbejderne far forstaelse for og
redskaber til at anvende idreet, fysisk aktivitet
og bevaegelse i den daglige psedagogiske
praksis. Fokus er pa hverdagsmotion, aktivi-
teter og forskellige tilpassede holdspil, som
er velkendte fra idraetsforeninger.

Bostedet arbejder for at skabe de positive
synergieffekter, som et taettere samarbejde
med civilsamfundet, den frivillige idraet i for-
eninger, kan tilfere stedet og dets beboere.

Der lyttes til beboerne, som ligeledes moti-
veres til at indga i planlaegning og afvikling af
idraetten, og efterfolgende til at tage med-
ansvar for medbeboere. Ofte viser det sig,

at mange af beboerne har veeret idraetsud-
overe, holdspillere og maske endda haft en
ansvarlig funktion som frivillig traener/leder

i en idraetsforening. En skjult ressource, som
med fordel kan bringes i spil som et aktivien
recovery-proces.

Gennem foreningsliv og feellesskab her
bostedet fokus pa beboernes ressourcer. De
stottes i at komme naermere arbejdsmarke-
det eller et liv uden for institutionen gennem
idraetten. Man er opmaerksom pa at skabe
solid sammenhaeng i rejsen fra psykiatrisk
patient til aktiv samfundsborger.

Bostedet stottet beboerne i, at veere fysisk
aktive mindst 60 minutter dagligt gennem
hverdagsmotion og tilrettelagtte idraetstilbud
i hverdagen. Indsatsen tager udgangspunkt i
ny viden om, at fysisk aktivitet bade kan frem-
me trivsel, mindske ensomheden samt ud-
viklingen af diabetes-2 sygdomme, som ofte
ses forer til dodsfald for denne borgergruppe
op til 15-20 ar for andre borgere. Mange af
borgerne er i risikozonen med inaktivitet og
overvaegt, som de storste udfordringer. Det
er velkendt, at fast daglig fysisk aktivitet kan
vaere med til at forebygge livstilssygdom-
mene og skaber grobund for nye relationer
og feellesskaber.

Erfaringer viser ogsa at idraetten kan skabe
fysisk treethed og deraf struktur i hverdagen,
for hvornar man fx gar i seng. Hverdagsmo-
tion kan ogsa etablere nye positive relationer
til bade medbeboere, foreninger i lokalom-
radet og medarbejdere. Sa bade beboere og
ansatte genopdager glaeden ved bevaegelse
og far et feelles tredje at vaere sammen om.

| arbejdet med at udvikle aktiviteter der til-
passes borgernes ressourcer benyttes for-
skellige didaktiske redskaber. F.eks. spilhjulet
foruden generelle didaktiske principper for
bevaegelsesaktiviteter, som bade er let til-
gaengelige og sjove.

Det er Dansk Arbejder Idrastsforbund, 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.

+ Idraet pa stol, mindfullness

+ Udeaktiviteter: Crossfit-traening, 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 kulturbserende for aktivi-
tetskulturen pa bostedet

- At fa undersogt muligheden for at deltage i idraetsevents og traeningsfaellesskaber uden
for bostedet, i Idraet 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 vi-
ser sig positive effekter allerede efter et ar. Andelen af beboere, der bevaeger sig mere
end syv timer ugentligt enten ved idraet, motion eller praktiske geremal, er steget fra

31 til 44 procent.

Idraetsindsatsen fremmer beboernes fysiske form, men den handler i lige sa hej grad
om at styrke deres sociale netvaerk og hejne den oplevede livskvalitet. Og allerede
efter det forste ar som idraetscertificeret bosted viser der sig ogsa pa disse parametre

positive tendenser.

AN DELEN AF BEBOERE, DER:
deltager i ulennede sociale aktiviteter er steget fra 35 til 49 procent.
deltager ved storre interne faellesarrangementer er steget fra 54 til 81 pro-
cent.
deltager i sportsaktiviteter uden for Klintegarden er steget fra 21 til 29 pro-

cent.

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 IDRAT ER NOGLEN

Pa Klintegarden har samtlige medarbej-
dere vaeres pa DAI's kursus, hvor de bl.a.
har laert, hvordan man tilpasser idraetsak-
tiviteter, sa alle har mulighed for at del-
tage uanset fysisk og psykisk funktionsni-
veau.

"Det gor virkelig hele forskellen”, siger
projektleder, Kirsten Wohlenberg. "Vi
afholder mange sma og storre idraetsakti-
viteter, hvor tilpasningen er blevet en fast
del af den made, vi arrangerer tingene

pa. Det har betydet, at vi nar ud til mange
flere, og seerligt dem, der tidligere har
haft sveert ved at deltage”.

Specielt vores tre markerede ga-ruter bli-
ver flittigt benyttet, der er ruter og distan-
cer til alle niveauer — den laengste er 800
meter den korteste 200 m. Ruterne starter
ved hovedindgangen 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 gaende deltager el-
ler aktiv hepper i cheerleader-teamet.

EFFEKTEN

Bostedet saetter fokus pa de positive
synergieffekter, som et taettere samar-
bejde med civilsamfundet kan tilfore
stedet og dets beboere - fx at abne op
for, at naboer og parerende kan benyt-
te bostedets idraetsfaciliteter - synlig-
hed og afmystificering i lokalomradet.
Bostedet far skabt et fundament for
frivillighed, hvor "borger hjselper med-
borger”, i en peer-to-peer relation.
Bostedets medarbejdere far tilbudt

at indga i netveerk med andre boste-
der, der ligeledes arbejder med en
malssetning om mere fysisk aktivitet

i hverdagen for beboerne, qua DAls
arlige fagkonference for ansatte pa
idreetscertificerede bosteder.



Jeg taeenker, 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




KRAYV TIL AT BLIVE
IDRATSCERTIFICERET

Der er fire forhold som bostedet skal efter-
leve, for at opna en idraetscertificering.

1. AKTIVITETSOMRADET

Bostedet skal tilbyde motion af i alt 60 mi-
nutters varighed dagligt, en ugentlig feelles
idraetsaktivitet samt en arlig idraetsdag. En
feelles idraetsdag signalerer socialt faelles-
skab og skaber nye rammer for samvaer-
skultur, hvor man medes til idraet og den
sociale 3. halvleg.

Hverdagsmotion skal veere let tilgaenge-

lig og kan taeenkes ind i daglige geremal,

at hente sin mad, strukturerede ga/lebe/
lunte ture, spili haven som krolf, stangten-
nis, indendeors aktiviteter pa gangene, sidde
pa kondicykel, idraet og motion pa en stol,
struktureret hverdagsgymnastik, styrke-
crossfit cirkeltraening osv.

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

Bostedet seger ogsa at deltage i motions-
events udenfor bostedet. Her udbyder DA
fx. Winterwalk, og cykelevents - bla. fejres
World Mental Health Day d. 10. oktober,
hvert ar med en cykeltur pa ti kilometer. Her
kan bade cykles pa indendeors 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 alsi-
digt udvalg af udstyr til radighed og priori-
tere at have en cykelstald med forskellige
cykler, som opfylder malgruppens behov og
muligheder for at blive en del af den dan-
ske cykelkultur. Det kan vaere sofacykler,
trehjulede cykler, stationsere kondicykler,

tandemcykler, mountainbikes, city-bikes mv.

3. UDDANNELSESOMRADET

Idreetten skal varetages af medarbejdere,
som har gennemfort et efteruddannelses-
forleb, som udbydes af DAI. Bostedets med-
arbejdere gennemgar en basisuddannelse
pa fire dage, som opkvalificerer dem i at
arbejde med fysisk aktivitet og motivation.

4, FRIVILLIGHEDSOMRADET OG
FORANKRING

Bostedet skal skabe et frivilligt forenings-
miljo omkring afviklingen af sine aktiviteter.
Det kan enten ske ved, at beboerne invol-
veres eller, at der indledes et samarbejde
med en IFS-forening, eller anden motions-
forening i naeromradet. Se endvidere IFS-
udviklingsmodelen.

FORANKRING OG SYNLIGHED

DAl faciliteter allerede et arligt netvaerks-
meod mellem idraetsmedarbejdere i psykia-
trien. Her inviteres bostedets medarbejdere
med.

Efter endt uddannelsesforleb vil bostedet,
som bevis pa certificeringen, modtage en
bronzeplade til opsaetning pa bostedet samt
synligt merchandise.

Idraetscertificeringen er gaeldende for en
3-arig periode, herefter skal certificeringen
genbekraeftes, som sker via et spergeskema
samt beseg af en af DAI's idraetskonsulen-
ter.

For forlebet indledes indgas en partner-
skabskontrakt mellem bostedet og DAI, som
er geldendeietar.



Medarbejderne og beboerne far en anden relation, fordi

de oplever en ligevaerdig medspiller i idrsetten. Det hjselper

blandt andet i de svaere situationer, hvor beboerne nu har en

anden tillid, fordi de har oplevet os pd andre baner.

- Torben Rank, Konst. Forstander, Klintegaarden

EFTERUDDANNELSE FOR

MEDARBEJDERE

Instrukterkursus pa bostedet (4 dages
undervisning kL. 9 - 15. fordelt pa 2x2
dage - alternativt fordelt over en periode
pa 4 uger).

Emner der undervises i: Ice breakers, pae-
dagogisk idraet set i et narrativt perspek-
tiv, TIB - tilpasset idraet og fysisk aktivitet,
boldspilshjulet og afpreve slagboldspil,
kreativ opvarmning, RICE, boldbasis
(tilpasset volleyball, cachibol, finsk rund-
bold, motionsfloorball, motionsfodbold),
Idraet pa stol, motivation, udeaktiviteter
inkL. crossfit-traening, traeningslaere - her-
under styrketraening (selvtreener fitness).
Afprovning af let tilgaengelige fysiske test
(gang test, fitnesstest pa stol).Stemninger

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

Deltagerne modtager efterfolgende et
personligt kursusbevis for deltagelse

i kurset, ved efter 6. mdr. at besvare et
spogeskema og efterfolgende fremsen-
de dokumentation for implementeringen
pa bostedet. Dokumentationen skal inde-
holde en oversigt over bostedets idraets-
tilbud, samt en beskrivelse af forandrin-
gen pa bostedet.
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IDRAETSKONSULENT IDRATSKONSULENT
Lisbeth Crafack Per Godballe Serensen
Mobil: 2045 9169 Mobil: 2924 2126

E-mail: lisbeth@dai-sport.dk E-mail: per@dai-sport.dk

VORES GRUNDLAG

DAl arbejder pa mange niveauer i psykiatrien - det illustreres bedst gennem vores IFS-
udviklingsmodel, som viser, hvordan en udvikling sker bade organisatorisk og men-
neskeligt, nar idraet og fysisk aktivitet rykker ind i psykiatrien og pa det enkelte bosted.
Modellen er for omfattende 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
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Inklusion
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\ Co-creation med civilsamfundet
Afstigmatisering
Brobygning

Begyndende inklusion
Afstigmatisering

IFS-FORENING

Forpligende feellesskab

Idreetskultur
Struktureret idreetstilbud
Frivillighed

Identitet som idraetsudever
Socialt netvaerk

Social kapital
Kompetenceudvikling og mestring
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Struktureret hverdagsmotion
Motionsidentitet
Ansvar for egen sundhed



