Kom med! er et projekt, hvor lokale foreninger, Hillerad Kommune og Frivilligcenter Hillerad samarbejder om at hjeelpe zldre, der kan
have gavn af og lyst til at deltage i sociale faellesskaber med fysisk bevaegelse.

Kom med! vil gerne, at aldre borgere, der i dag faler sig uden for faellesskaber, far mod pa og lyst til at deltage i aktiviteter, der har fokus
pa bevaegelse og socialt samveer i civilsamfundet.

Tanken bag Kom med! er ogsa at skabe stgrre tradition for samarbejde pa tveers af kommune og foreninger til gavn for projektets malgruppe.

Frivillige foreninger og kommunale medarbejdere, der alle beskaftiger sig med aldre borgere, udger derfor projektets udviklingsgruppe.
Det er deres viden, ideer og erfaringer, der former projektets indsatsomrader.

Udviklingsgruppen bestar af patient-, idreets- og sociale foreninger samt repraesentanter fra traeningssektion, hjemmepleje og andre
kommunale enheder. Gruppen har madtes flere gang for at blive klogere pd hinanden, skabe netveerk pd tveers og videndele erfaringer om
eldre, motion, fellesskaber og ensomhed.

Der er kommet en masse interessant ud af at mgdes pa tveers af civilsamfund og kommune. Vi har bla. leert, at "ensomhed eller sarbarhed
kommer i mange farver og sterrelser” — at man kan veere sarbar i forskellige situationer, pd forskellige mader og forskellige tidspunkter. At der
allerede findes et stort udbud af relevant aktiviteter i foreningslivet, men at de skal veere nemmere at finde, komme afsted til og deltage i.

Kom med! fokuserer derfor bade pa at synliggere eksisterende aktiviteter og udvikle nye
aktiviteter. Det skal vaere nemt at finde frem til aktiviteter, som aldre medborgere i Hillerad
kan deltage i - bade for personen selv, pargrende, professionelle mm. , som kan hjalpe den
aldre pa vejen dertil.

- Maske skal flere aktiviteter placeres teettere pa kommunens traeningssektion?
Maske er der behov for at oprette et korps af frivillige, der fglger de aldre til en
aktivitet? Maske foreningernes inviteres indenfor pa plejecentre? Eller maske

kan en medarbejder fra treeningssektionen uddanne frivillige instruktgrer til
at gore enkel gymnastik med en bestemt gruppe aldre? Mulighederne er

mange ... - og i Kom med! vil vi meget gerne understotte eksisterende
og nye initiativer pa seldreomrddet - sa kontakt os endelig!

Du kan leese meget mere om Kom med! i projektbeskrivelsen.
FRIVILLIGCENTER HILLEROD
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Kom med!
- 0og lad os samarbejde pa tveers

Vi har sat Birgitte Lynge, forebyggelseskonsulent i Hillerad Kommune og Ole
Petersen, bestyrelsesformand i Hjerteforeningen Hillerad Lokalkomité i steevne til
en snak om &ldre, sarbarhed og samarbejder.

Birgitte og Ole arbejder begge med aldres trivsel og forebyggelse, men pa forskellige
mader og med forskellige udgangspunktet, og kan derfor byde ind med forskellige
erfaringer og viden - til gavn for hinanden og jer!

Kan | forteelle lidt om, hvad | hver isaer arbejder med,
og hvordan | har kontakt til seldre borgere

Birgitte Lynge, forebyggelseskonsulent i Hillergd:

Jeg star for at foretage de lovpligtige forebyggende hjemmebesgg til borgere, som
er fyldt 75 ar. Alle borgere over 75 ar tilbydes et forebyggende hjemmebesag om
aret, men besgget er frivilligt. Det er et forebyggende og sundhedsfremmende tilbud,
sa vi snakker om helbred, kost, motion, aktiviteter, netvaerk osv.

Sammen med ergoterapeut Helle Sandg har jeg startet kurset "sundt seniorliv” i
GrgnnegadeCentret. Det er en kursusraekke, som seerligt dem jeg meder i mine
forebyggende hjemmebesag deltager i. Det er et alletiders kursus, hvor borgerne
danner relationer og venskaber og ny viden og erfaringer om at leve et sundere
liv. Vi oplever, at det virker, deltagerne kommer ud af dgren, ger noget ud af sig
selv, er aktive, bliver mere selvhjulpne (Laes mere her om Aktivt seniorliv). Gennem
erfaringsudveksling bliver deltagerne opmarksomme pa deres eget hverdagsliv,
og de far idéer og hjalp til at skabe de forandringer, som de har brug for. Vi taler
om, hvad der sker, nar vi bliver ldre og om, hvordan man mestrer sin hverdag.
For tiden er temaet fysisk aktivitet, alle er udstyret med en skridttaeller, og vi bliver
opmarksomme pa, hvor mange eller hvor fa skridt, man tager i lebet af en dag.

Ole Petersen, bestyrelsesformand i Hjerteforeningen Hillerad Lokalkomite:

| Hjerteforeningen har vi hjertecafé seks gange om aret, og det har vi haft de
seneste fem ar (Lees mere om Hjertecafé her). Her kan deltagerne fa radgivning
af en hjertesygeplejerske, fa malt blodsukker og blodtryk mm. Herefter har vi en
foredragsholder pa om forskellige temaer, f.eks. et foredrag om hjertesvigt og
symptomerne herpa. Vi har ogsa haft Skansecykler ude og vise elcykler frem, sa
folk kan cykle og bevaege sig pa trods af hjerteproblemer. Vi afholder ogsa kurser i
forstehjaelp, og om hvordan du bruger en hjertestarter. Vi er med pa kreemmermarked
og Slotsstistafetten, hvor vi maler blodtryk og taler med folk. To gange om aret tager
vi blodtryk hos Matas og pa apoteket, ligesom vi ogsa deltager pa Naturens Dag.

Og sa er der hjertemotion. Jeg fik en hjerteoperation i 2001 og fik en 3-dobbelt
bypass, og jeg kunne dengang ikke fa hjaelp til genoptraening. Det synes jeg var
forkert. Derfor har jeg sat hjertemotion i gang, og siden 2012 har vi haft en aftale
med Hillered Fysioterapi og Traeeningscenter, et slags partnerskab, hvor vi begge
spytter penge i, sammen med Hjerteforeningen pa nationalt plan, sa folk med
hjerteproblemer kan traene og genoptraene sammen med ligesindede. Vi har haft over
180 mennesker igennem (Laes mere om hjertemotion her). Med hjertemotion bliver
folk trygge ved hjerte og krop, sa det er vedligeholdende traening. Vi har fokus pa
den sociale ulighed i sundhed, og vil hjaelper derfor med at holde deltagerbetalingen
nede. Og efter motionen og traeningen kan folk snakke — om det de gar og tumler
med - med andre, som forstar dem. Det hjelper bade dem selv og deres familie.

Del din viden og ideer - og gar det
nemmere at Komme med!

Har du en god idé til, hvordan det bliver nemmere at finde og deltage i
motionsaktiviteter for eldre?

Hvordan vi bedre kan bruge de ressourcer og den viden, vi hver iszer har til at
sarbare zeldre, far lyst til og mod pa at deltage i sociale og motionsbaserede
feellesskaber? Kender du til allerede eksisterende initiativer pa omradet?

- Sa kontakt os endelig! Vi samler og formidler alle ideer i et inspirationskatalog pa
www.frivilligcenter-hillerod.dk/foreninger/kom-med

Viden og inspiration om hvordan flere zeldre kan Komme med!

Rapport:‘Sarbarhed og handlekraft i alderdommen’
KORA, september 2014.

Gabusser. Randers Kommunes frivillige initiativ, der hjaelper ldre at
komme ud af deren og ga en tur.

G4 i gang. Samarbejde mellem DGI og flere patientforeninger om at
motiverer til et mere aktivt liv.

Mgder | aeldre,
som | anser som sarbare
og hvor?

Birgitte: Vi har desveerre ikke
ressourcer til at veere opsggende
over for dem, der ikke reagerer pa mit
brev. Det betyder, at det ofte er dem, der
har overskuddet og ikke de mest sarbare
ldre. Der er 3000 aldre i malgruppen i Hillerad
Kommune, og jeg nar 500 besgg pa et ar.

Ole: Det er et meget forskelligt publikum, vi mgder. Pa

kreemmermarkedet er der mange overvaegtige og rygere, pa

Naturens Dag er det bgrnefamilierne og til Slotsstistafetten er

det idraetsfolkene, der kommer. Her er det mere i forebyggende

gjemed, for de bliver syge. Til Hjertemotion har 98 % en hjertesygdom,

og resten er pargrende. Derfor er det folk, som er blevet syge. Det er
ofte &eldre mennesker, selvom vi ogsa har unge.

Kan kommunale medarbejder og frivillige foreninger samarbejde
mere? - og hvilke muligheder ser i?

Birgitte og Ole er enige om, at det er argerligt, at de sarbare er sveere
at ramme med de forebyggende hjemmebesag, og de er enige om,
at bade kommune og foreningsliv er presset grundet besparelser.
Med flere midler ville man kunne forebygge bedre og undga, at folk
bliver alvorligt syge.

Ole mener, at foreningerne med fordel kunne komme i betragtning i
forhold til £ldrepuljen, og at Hjertemotion er en super billig made at
forebygge indlaeeggelser mm. | Hjerteforeningen vil de meget gerne i
dialog med ansatte i kommunen og politikere.

De ser begge et stort potentiale i forhold til at samarbejde, at kende
til hinanden tilbud, henvise borgerne til hinanden osv.

Med Kom med! ser de mulighed for at fa et felles fokus pa de sarbare
eldre, og et fokus pa, hvor mange frivillige kreefter, som allerede gar
en stor forskel. At det handler om at opbygge en positiv relation,
hvis der skal vaere et positivt samarbejde. Mdske kunne man danne
feelles front, sa de unge blev bedre oplyst om frivilligt arbejde.

Kom med!
- find det hele ét sted

For at ggre det nemmere for samarbejdspartnere, borgere
og alle andre interesserede, har vi samlet alt, der har med
Kom med! at gare, ét sted:

Pa www.frivilligcenter-hillerod.dk/foreninger/kom-med

kan du leese mere om projektet, finde aktiviteter og
arrangementer med fokus pa bevaegelse for celdre i
Hillerad.

Brug endelig hjemmesiden til at skabe
opmeaerksomhed om relevante
aktiviteter og arrangementer i

din forening, institutioner eller
organisation.




