Fa dig en frivillig
Motionsven?

I form med et smil

MOTIONSVENNER |
SILKEBORG KOMMUNE

Motionsvenner i Silkeborg Kommune er et samarbejde mellem Idraet om
Dagen, Aldresagen Silkeborg, IF Silkesind
og kommunens traeenende terapeuter



Motion er godt for alle
e Musklerne skal bruges og kroppen skal holdes i gang hele
livet — uanset alder og fysisk niveau, og uanset om man kan
deltage pa motionshold eller ej.

e Formalet med Silkeborg Kommunes motionsvenner er at
hjeelpe borgere med at vedligeholde og gerne styrke
deltagernes fysiske funktionsevne.

Frivillige motionsvenner

® En frivillig motionsven kommer ud og hjeelper borgeren med
lettere motion i eget hjem ca. en time en gang om ugen i 2
ar. Motionsvennen kan ogsa vaere instruktgr pa et af
kommunens aldrecentre og understgtte traeningen i
motionslokalet for dem, der ikke kan klare det pa egen hand.

e Hjemmeboende zeldre, der enten er gangbesvaerede, sa de
ikke kan deltage i andre motionstilbud, eller zldre, der har
vaeret igennem et genoptraeningsforlgb kan gnske at fa en
frivillig motionsven.

® Motionen er frivillig og er ikke behandling, og man skal
visiteres af de treenende terapeuter for at fa en motionsven.

e Motionsvennerne er tilknyttet Silkeborg kommunes
motionsvenner, og har alle interesse for motion.

e En treenende terapeut er til stede ved det faorste besgg af
motionsvennen. Sammen lagger I en plan for forlgbet.

e @velserne kan vaere styrke- og balancetraening, gature,
bevaegelighedstraening eller andre motionsaktiviteter alt efter
behov.



® Motionen skal vaere sjov og alsidig, sa derfor vil
motionsvennen fa gvelseshaefte, bolde, elastikker, serteposer
m.m. stillet til radighed.

i

Fa dig en motionsven

Kan du svare ja til nedenstdende spgrgsmal kan du gnske dig en
motionsven.

e Du har nedsat funktionsevne - f.eks. gangbesvaer og darlig
balance.

e Du har lyst til at fa en frivillig motionsven til at hjeelpe dig
med at holde kroppen i gang.

e Du har ikke mulighed for at deltage i andre frivillige
motionstilbud.

Flere informationer

Du kan fa meget mere at vide ved henvendelse til
kontaktpersonerne pa bagsiden.

Motionsvenner i Silkeborg kommune er stgttet af A£ldre- og
sundhedsudvalget i Silkeborg Kommune.
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Vi hgrer meget gerne fra dig.
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