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Spreke Seniorer

» Gratis treningstilbud for hjemmeboende eldre

» Behov for lavterskeltilbud i naerheten av der
folk bor

» Treningsgrupper ledet av frivillige instruktejrer’

» Sosialt og lavterskel

» Balanse, styrke, kondisjon

» Malgruppe: hjemmeboende personer over
65 ar som greier seg uten hjelpemidler i
dagliglivet
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Instrukterkurs

» Basert pa BASIS - fallforebygging
» Helsedirektoratets kurs i fallforebyggende trening og aktiviteter for eldre
www.basis-fallforebygging.no
» Alle instruktgrer gjennomfarer e-laering i forkant av instrukterkurset
» Gir grunnleggende kunnskap om fysisk aktivitet for eldre og instrukterrollen

» Tilgang til gvelsesbanken

» Eget instruktgrhefte med utfyllende teori og utvalgte gvelser fra BASIS-
gvelsesbanken

» Kurset blir holdt av Friskliv og Mestring, som ogsa falger opp alle instrukterene
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Status i dag

» 11 grupper fordelt pa
lokaler

» 9 frivillige instruktare

» | tillegg har Idrettsli
en gruppe

~ » Over 140 aktive deltake
» Stadig nye henvendelse
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Oppfolging av de frivillige

» Kontaktperson pa Friskliv og Mestring, lav terskel for a ta kontakt
» Fag- og frivilligsamlinger flere ganger i aret

» De frivillige blir godt kjent med Friskliv, og faler seg som kollegaer

Ansvarfordeling Spreke Seniorer i

Kristiansund kommune

Rekruttere frivillige instrukterer Frivillighetskoordinator
Holde instrukterkurs Friskliv
Folge opp instruktarer, arrangere fagsamlinger Friskliv
Leie lokaler, samarbeid med idrettslag Friskliv
Organisere pameldinger og grupper Friskliv
Frivilligsamlinger/ andre arrangement for frivillige Frivillighetskoordinator

‘. 0

SPREKE SEN.(ORER

KRISTIANSUND KOMMUNE




Det beste med a veere instrukter er vinn-vinn-
situasjonen. Bdde med tanke pad helsegevinst og det
sosiale. Det er trivelig, og vi blir kient med sa mange.
Det er kjekt d ha noe d ga til, og det a se utviklingen
til deltakerne.

Spreke Seniorer-instrukter

A vaere frivillig er i seg selv helsefremmende og forebyggende

Noen frivillige har lite nettverk og @nsker a bli kjent med andre, andre blir
sittende hjemme om de ikke har en avtale a ga til
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Kjonnsdelte grupper i
Spreke Seniorer

» Menn blir ofte igjen hjemme nar kona
drar pa trim

» Lesning: egne herregrupper i
nermiljget

» Kjenner instruktgren
» Tilhgrighet til bydelen og lokalet

https://drive.google.com/file/d/1VAAc i4f88zgBdgRGSHQisBbZymJ
CTCC/view?usp=sharing



https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fdrive.google.com%2Ffile%2Fd%2F1VAAc_i4f88zgBdgRGSHQisBbZymJCTCC%2Fview%3Fusp%3Dsharing&data=04%7C01%7Cemilie.marie.glas%40kristiansund.kommune.no%7C42ad9c9af63f4dbaa74208d97f510178%7C3bcbef976caa4555be7cdfa00068c0d0%7C0%7C0%7C637680808161166519%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=yA1a249sz3Rj5vGB%2FAFSRxhpE%2Fy%2Bh23MTLjghJxxyjI%3D&reserved=0
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