Giv lidt og fa meget igen

/Zldre Sagen er en forening, der arbejder for at sikre alle et aktivt og menings-
fuldt liv, uanset alder. I denne sammenhaeng spiller motion en meget vigtig

rolle og giver en lang raekke fysiske, mentale og sociale fordele. Motion styr-
ker nemlig ikke bare ens fysiske form, det stimulerer ogsa hjernen og gor en
i bedre humer - ikke mindst, ndr man motionerer sammen med andre.

Derfor arbejder Aldre Sagen lebende pa at skabe flere motionstilbud til
eeldre i alle aldre. Uanset om man er vant til at dyrke motion eller aldrig
har provet det for, og uanset om man er i meget god form eller i knap sé
god form, s ber der veere et passende motionstilbud i ens neromréde.
Det er en ambitios mélseetning, og derfor har vi brug for din hjeelp.

Som frivillig instrukter for et motionshold eller som motionsven for en
person, der ikke kan deltage pd et motionshold, kan du veere med til at sikre
livsgleede, sundhed og velvaere for alle.

Traening efter Sundhedsstyrelsens anbefalinger

Motion i Aldre Sagen tager afsaet i Sundhedsstyrelsens anbefalinger om
treening til aeldre. Folger man disse anbefalinger om traening af kondition,
muskelstyrke, knogler, beveegelighed og balance, sa far man en alsidig
treening, der kan veere med til at holde en i form og oge livskvaliteten.

Kontakt Z£ldre Sagens lokalafdeling
hvis du er interesseret i at blive instrukter eller motionsven.
Du kan ogsé laese mere pa www.aeldresagen.dk/blivfrivillig
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Vil du vaere motionsfrivillig

| Aldre Sagen?
Vi sgger instruktgrer og
motionsvenner

Som motionsfrivillig i £ldre Sagen hjzelper du zldre i
alle aldre med at have et aktivt og godt liv. Du far ogsa
selv rgrt dig og styrket din fysiske form. Derudover bliver
du en del af et staerkt netvaerk af frivillige i Z£ldre Sagen.
Sammen ggr vi en stor forskel.

Aldre@Sagen




Bliv instrukter
i indemotion

Gor en forskel

Som motionsfrivillig i Aldre Sagen
hjeelper du zeldre i alle aldre med
at have et aktivt og godt liv. Du

far ogsa selv rort dig og styrket
din fysik.

Uanset om det er som instrukter
eller motionsven bliver du en del
af et steerkt netvaerk af frivillige i
Zldre Sagen, hvor man hjeelper og
stotter hinanden. Her udveksler
man erfaringer og drofter forskel-
lige udfordringer, ligesom man
kan deltage i forskellige sociale
arrangementer.

Bliv instrukter

i stolemotion

| Blivinstrukter
i stavgang

Fa kurser og stgtte

Alle der bliver motionsfrivillige i
Zldre Sagen fér tilbudt et kursus,
der giver bade teoretisk og prak-
tisk indsigt i treening af eeldre.

I det hele taget vil Aldre Sagens
lokalafdeling hjeelpe nye instruk-
torer og motionsvenner og med
at fa en god og tryg start som
motionsfrivillig.

Derudover vil du ogsé lebende
kunne deltage pa instrukter-
kurser, der kan give dig yder-
ligere viden og inspiration.
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Bliv instruktgr i motion i
traeningsmaskiner

Bliv instrukteri |
motion i naturen |

"Det har overrasket, hvor livgivende det er at veere
instrukter i indemotion i Zldre Sagen. Neervaeret
og samveeret med deltagerne i motionen og de andre
instrukterer pa holdet betyder rigtigt meget. Jeg far
selv mulighed for at motionere samtidig med, at jeg
gor noget for andre. Der er altid en god og hyggelig
stemning, nar vi medes til motionen.”

Instrukter i indemotion
i Aldre Sagen



