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Bliv motionsven

Motion er godt for alle

Musklerne skal bruges og kroppen skal holdes i
gang hele tiden uanset alder og fysisk niveau.

Motion skal veere sjov og varieret. Motion er med til
at give en bedre livskvalitet.

Malgruppen er aldre, der bor i eget hjem, og som
har vanskeligt ved at deltage i eksisterende moti-
onstilbud i idraetsklubber.

Frivillige motionsvenner

En frivillig motionsven kommer ud til den mindre
mobile aeldre og hjeelper med lettere motion i eget
hjem, ca. 1 gang om ugen.

Du har maske ingen erfaring i at undervise i motion,
men vi vil sgrge for, at du gennemgar et malrettet
motionskursus for aeldre, s& du er rustet til opgaven.

@velserne kunne veere styrke- og balancetraening,
ga ture, bevaegelighedstraening eller andre motions-
aktiviteter, alt efter gnsker og behov.



Bliv motionsven

Motion skal veere sjov og alsidig, og derfor medbrin-
ger motionsvennen forskellige motionsrekvisitter
som bolde, elastikker m.m. Motionen for de seldre
er frivillig og kan ikke erstatte genoptraening.

Vil du veere motionsven

e Kan du lide at bruge din krop?

e Har du overskud og lyst til at gare noget godt for
andre?

e Vil du veere en del af feellesskabet med andre fri-
villige?

e Sa er det lige dig vi har brug for!

@nsker du at blive motionsven, kontakt
Aktivitetsleder Bendte Andersen

TIf.: 21 32 83 52

E-mail: bendteprivat@gmail.com
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