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* 30 minutters live-holdtraening med Frederiksberg Sundhedscenter "WebMotion" to
gange om ugen varetaget af 2 motionsvejledere, hvor borgerne kan treene sammen
med andre over deres computer eller telefon hjemmefra deres stue

* Malgruppen er borgere, der er tilknyttet Frederiksberg Sundhedscenter, og traeningen
er for hele kroppen med fokus pa treening af muskelstyrke, balance og kondition, og
med mulighed for at lave gvelserne siddende pa en stol

 Link til sundeborgere med beskrivelse: https://sundeborgere.dk/case/webmotion-
med-frederiksberg-sundhedscenter/

* Ved brug af mediet Jitsi Meet
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Invitation til deltagelse pa mail

* Borgeren far tilsendt en invitation til deltagelse pr. mail
* Her praesenteres indholdet og formalet med WebMotion

| invitationen findes en guide til at komme pa Jitsi Meet ved
hjaeelp af smartphone/tablet eller PC

* Herudover udleveres et hotline-nummer til teknisk hjaelp
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Jitsi meet

 Jitsi meet er et “open source” program. Det vil sige at det er abent for alle og
kan videreudvikles af alle. Dette ggr at der kan vaere mange
"bgrnesygdomme” med programmet

 Jitsi er simpelt, let tilgeengeligt og kraever kun man borgerne ggr ganske fa ting
for at kunne komme pa

* Jitsi har ikke nogen fast kapacitet over det maksimale antal deltagere, men jo
flere deltagere jo stgrre risiko er der for en darlig forbindelse. Det anbefales
derfor ikke at veere mere end 35 deltagere
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Registrering af deltagerne

* Alle deltageres baggrundsdata registreres i et excelark med kontaktdato,
navn, tIf. nr., mail og it-platform

* Derudover registreres antallet af deltagere og antal af tekniske problemer
ved hver session af WebMotion
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Pamindelsesmail dagen fgr treening

e KIl. 16.00 dagen inden hver WebMotion modtager deltageren en mail til
deres indbakke med en pamindelse om at deltage til WebMotion

* Det er med til at minde borgeren om at deltage

* Det ggr det nemmere for borgeren at logge sig pa, da de skal bruge linket
fra mailen
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30 minutter inden traeningen starter

e Aben hotline med IT-support kl. 9.30-10.00 for deltagerne, der ikke kan logge pa
 Vilogger pa og viser nedenstaende “ventevaerelseskeerm”

e Opstilling af computer og it-tjek
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DU ER PA! VI SES KL. 10.00

DU KAN SELV BESTEMME OM DU VIL SES ELLER
HORES VED BRUG AF KNAPPERNE PA SKERMEN

a * Sluk din mikrofon pé& denne knap, indtil du har noget pa
hjerte.

¢ Du kan slukke og teende for dit kamera pa denne knap. Det
er frivilligt at have billede pé.
o« * Forlad madet pé& denne knap.
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DU ER PA! VI SES KL. 10.00

DU KAN SELV BESTEMME OM DU VII, SES ELLER
HORES VED BRUG AF KNAPPERNE PA SKAERMEN

a ¢ Sluk din mikrofon pa denne knap, indtil du har noget pa
hjerte.

Q e Du kan slukke og teende for dit kamera pa denne knap. Det
er frivilligt at have billede pa.

¢ °* Forlad modet pa denne knap.
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Lige inden traeningen starter

Velkomst til bade nye og eksisterende deltagere

- Forteel alle hvor mange der er logget pa, gennemga deltagerne én for én og sig “Hej Svend”, "Hej Connie”, godt at se jer igen og
"Hej Ivan”, - jeg kan se, at det er fgrste gang du er pa. Velkommen til.

Informer om treening og pauser

- Hav en vandflaske og en stol i neerheden, sa | kan tage en pause undervejs

- Lav gvelserne i jeres eget tempo — hvis det gar for staerkt, skruer | ned for tempo eller hvis det gar for langsomt, seetter | bare
tempoet op. | kan lave gvelserne siddende pa en stol. Hvis | ikke kan lave 10 gentagelser i en styrkegvelse, laver | bare 5.

Informer om signhaler

- "Tommelfinger op” betyder, at | er med N 3 a

- "Tommelfinger ned” betyder, at | har problemer fx. med lyd &l

s 2 [
- "Arme over kors” betyder, at jeg har det darligt ; g

Informer om lyd og video
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- Det er helt op til jer, om | vil seette video p3, sa vi kan se jer. Vi slukker for alles lyd under traeningen.
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Et typisk 30 minutters traeeningsprogram

Simple og kendte basisgvelser

* 5 minutters opvarmning — rolig opstart

5 minutters svinggvelser og puls op

5 minutter med hgjere puls

5-10 minutters styrkegvelser pa/ved stol

5 minutters balancegvelser ved stol

2 minutters vejrtraeknings- og udstraeknings-
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Et eksempel pa et gvelsesprogram

Opvarmning/kondition (30 sekunder)
Udstraek med arme og ryggen

Rulle med skuldrene

Rak op efter ablerne

Rotation af ryggen

Armsving

Knaelgft

Haelspark

Styrke (10x3)

Rejse-satte sig fra stol

Et skridt ud og tilbage igen (lounge)
Bensving fra stol

Ben lige bagud (balder)

Op pa txer

Udspaending (30 sekunder — vejret dybt ned)
Nakke

Lzeen jer forover

Stor cirkel med armene
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Umiddelbart efter traeningen

* Ros deltagerne for at have gennemfart — seerligt fokus pa nye deltagere
 Opmuntre deltagerne til at komme med feedback pa traeningen (5 min)

Fortael om, hvornar naeste WebMotion finder sted eller informer om evt. aflysning

Inviter til kaffe, hvis deltagerne har lyst til socialt samvaer sammen bagefter

Vis skilte "tak for i dag” eller “aflysning naeste gang”, mens borgerne logger af
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TAK FOR 1 DAG!
VI GLADER OS TIL AT SE DIG IGEN

DU KAN BRUGE DET SAMME LINK HVER GANG

TIRSDAG OG TORSDAG KL. 10.00
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VI GLEDER OS TIL AT SE DIG IGEN PA
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Refleksioner og erfaringer - selve traeningsdelen

* Hav et glimt i gjet under treeningen — det smitter af pa deltagerne og skaber
feellesskab, grin og glaede

* Gor pvelserne lette, simple og brug de samme gvelser fra gang til gang — det skaber
genkendelighed og tryghed hos deltagerne

* Vis kun gvelser, som kan laves staende og siddende pa en stol — det ggr, at alle kan
veere med

* Fortzel flere gange, at deltagerne skal seette tempoet op eller ned i forhold til deres
niveau — det ggr, at alle kan opleve en fglelse af at kunne fglge med

s 8,000
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* Vis gvelserne bade staende og siddende pa en stol under hele traeningen xommune BEIR

* Hyppige vandpauser — det er sveert at fornemme, hvor hardt det er for deltagerne
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Refleksioner og erfaringer — den tekniske del

N@dvendigt at veere én medarbejder, der har undervisningen, og én, der sidder ved
telefonen og falger alle borgerne, om de er ok, om de kan fglge med, samt om it
virker

Forvent, at det kraever en indsats at hjaelpe borger i gang — giv ikke op — det er den
ekstra indsats veerd

Der kan opsta problemer med at Jitsi meet ikke fungere ordentligt pa én bestemt
platfom (eksempelvis I0S app (Apple)). Denne type af problemer skyldes typisk en fejl
i Jitsi. Felg med pa Jitsi meets hjemmeside (https://community.jitsi.org/) om it-
problemer, der kan forklare borgernes problemer med at logge pa eller hele tiden
blive afbrudt
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Refleksioner og erfaringer — den tekniske del

* Brug gerne headset, da dette giver en bedre lydoplevelse for borgerne

» Sgrg for at vaere logget pa inden borgerne begynder at logge pa, da rolle som
vaert/host tildeles den fgrste der logger pa.

* Du kan holde gje med kvaliteten af borgerne forbindelse ved, at tjekke det gverste
hagjre hjgrne af den enkelte borgers vindue/profil billede. Her vil der veere en lille
cirkel der lyser enten grgnt (god forbindelse), gult (medium forbindelse) eller rgdt
(darlig forbindelse). Hvis den samme borger ofte har en darlig forbindelse, kan man
rade dem til at logge pa webmotion pa en anden made (eksempelvis bruge en
computer i stedet for en telefon eller lign.)
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De spaede erfaringer - overordnet

* "Huske”-mails kan veere en god ting for fastholdelsen — dagen fa@r eller pa selve dagen
* Godt at vaere 2 medarbejdere til hver traening med hver deres rolle

* Beregn ekstra administrationstid

e Veer klar med it-support 15-30 min fer start pr. tif. — hver gang

» Afseet tid efterfglgende til at ringe til de borgere, der ikke kom pa
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Fordele ved virtuel traening i stuen

* Ingen tid pa transport for borgeren

* Pget fleksibilitet

* Vi kan maske na nye malgrupper, som ikke kommer i FSC fx psykisk sarbare

* Muliggegr, at borgeren kan overskue at deltage i flere forlgb samtidigt
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Forhindringer ved virtuel traening i stuen

* Borgere med manglende netvaerk, gamle computere, ingen mailadresse
* Analfabeter og manglende It-kompetencer

* Manglende kontakt med borgeren under traeningen

» sveert at fornemme, hvor borgeren er under traeningen

» kan ikke se alle deltagerne samtidigt — seerligt hvis der er mange deltagere
» sveert at se kvaliteten i treeningen hos borgeren og forklare rettelser mundtligt
» sveert at fornemme, hvis en borger bliver darlig

» nogle borgere vil ikke deltage med kamera TRERENIEoRERS
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Laes mere om WebMotion — holdtraening i din stue

Kontakt motionskonsulenterne i Frederiksberg Sundhedscenter
mekj0l@frederiksberg.dk og kezi01l@frederiksberg.dk

Lees mere pa Frederiksberg Sundhedscenters hjemmeside

Webmotion med Frederiksbherg

https://sund.frederiksberg.dk/hjemmetraening-og-webmotion et

Holdtrzening, motion og faellesskab pa Jitsi platformen

Laes mere
https://sundeborgere.dk/case/webmotion-med-frederiksberg-sundhedscenter/
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