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Resumé af indsats Side
”Kunst og kultur som sundhedsfremme” 2-3

Kultur- og erindringskasser med forskelligt indhold, som kan vaekke
minder, stimulere sanser og starte samtaler. Kan udlanes og dermed
give en kulturoplevelse til sarbare borgere, som ikke selv kan besgge
museerne.

”"Mindfulness for bgrn”

Daglig mindfulness for bgrnene, blandt andet med det formal at skabe
ro og feerre konflikter samt styrke bgrnenes omsorg for sig selv og de
andre bgrn.

"Styrket fxllesskab for alle”

Samarbejde med Frederiksberg kommune om at skabe job til borgere
med handicap eller mentale udfordringer. Samarbejde med Parasport
Frederiksberg (venskabskampe og sponsorater).

”Senior Stacking pa Frederiksberg”

Stackingworkshops for seniorer i Den Brogede Verden og
Aktivitetscenter @stervang med formal at skabe grin, sammenhold og
gejst gennem gvelser og sma konkurrencer.

”Sommer og hgjskolesang”

De abnede dgrene for ikke-medlemmer hen over sommeren til
hgjskolesang med professionel korleder for at give flere adgang til det
gode fellesskab og dele glaeden ved sang.

"Bevaegelsesvenner”

Bevaegelsesvenner skaber match mellem en frivillig og en deltager
med psykisk sarbarhed eller ensomhed. Matchet bygger pa interessen
for en fzlles aktivitet, som de laver sammen (Igb, cykling mm).

”"Mgd dig selv i naturen”

Invitation til 4 gature i Frederiksberg Have og Sgndermarken. P3a
turene kom de omkring yoga i det fri, mindfulness samt naturterapi i
form af sansning og nysgerrighed overfor naturen og omgivelserne.

”Den gode modtagelse og den 3. halvleg”

Fokus pa at forbedre egen praksis med “den gode modtagelse”, som
styrker fglelsen af inklusion. “Den tredje halvleg” er kaffe og kage
efter traening, som skaber et staerkt socialt band udover selve
motionen.
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#1 Frederiksbergmuseerne

Titel pa indsats

Beskrivelse

Formal

Har indsatsen styrket
sundhed og trivsel for
jeres malgruppe?

Kunst og kultur som sundhedsfremme

Frederiksbergmuseerne har udviklet en raekke kultur- og erindringskasser,
der kan bruges i reminiscens eller som basis for sociale samtaler for og med
borgere, der af den ene eller anden grund, ikke har mulighed for at besgge
museerne pa egen hand. Kulturkassernes indhold vil inspirere til samtaler
om fglelser, tanker og erindringer pa et niveau, der passer alle, uanset alder,
k@n, kultur og social baggrund.

Kulturkassernes indhold er udvalgt pa basis af en fokusgruppe fra ”Stedet”,
et specialiseret aktivitetscenter for yngre mennesker med demens. Stedets
brugere har besggt Storm P. Museet, Bakkehuset og Alhambra, alle en del af
Frederiksbergmuseerne, for herigennem at hjelpe med
museumsformidleren med at udpege de genstande og fortzellinger fra
museernes samlinger, der egner sig bedst til samtaler, erindringer og
naerveaer. Kassernes indhold har efterfglgende vaeret afprgvet udenfor
museernes rammer for at teste deres effekt pa sociale samtaler og
reminiscens. Kulturkasserne er nu mulige at lane gratis ved henvendelse til
Frederiksbergmuseerne.

At ggre noget meningsfuldt for andre kan vaekke lige sa stor tilfredsstillelse
hos en selv, som hos modtageren. Dette er omdrejningspunktet for
projektet, hvis formal er at fremme livskvalitet for deltagerne pa savel kort,
som lang sigt, fordelt mellem to malgrupper:

Pa kort sigt: At aktivere pargrende, nyligt diagnoseramte, frivillige borgere,
m.fl. til, i samarbejde med Frederiksbergmuseerne, at udvikle kulturkasser
mhp. udlan til institutioner og foreninger, f.eks. pleje- og aktivitetscentre,
hospitaler, veeresteder m.fl.

Pa leengere sigt og fremadrettet: At skabe rum for sansestimulation,
forteellinger, erindringer og samtaler for sarbare borgere f.eks.
plejehjemsbeboere i isolation, demensramte, hospitalsindlagte m.fl. via
Frederiksbergmuseernes kulturkasser.

For fokusgruppen "Stedet" har det i sig selv vaeret veerdiskabende at veere
med til at skabe noget for andre. Deltagerne oplevede en stigning i deres
livskvalitet gennem dét at ggre noget meningsfuldt for andre, som var
medvirkende til at styrke deres eget livsmod og selvopfattelse.

For Frederiksbergmuseerne har samarbejdet med "Stedet" vaeret en
indgang til ny indsigt i formidling for en sarbar malgruppe, samt
metodeudvikling pa museumsformidling udenfor museets rammer.

Den feedback vi indtil videre har faet fra lanere af kasserne har veeret rigtig
positiv. Her har materialet vaeret brugt som reminiscens for demensramte.
Indholdet i kasserne er meget varieret og indeholder bade erindrings- og
sansetriggere, bl.a. i form af lyd, dufte, se og fgle genstande. Alt sammen
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Har indsatsen skabt
opmarksomhed om
sundhed og trivsel pa
Frederiksberg?

Har indsatsen skabt
opmaerksomhed om en
vigtig eller overset
problematik?

meget enkelt at ga til af personalet og/eller pargrende, da det ikke kraever
szerlige forkundskaber, og alt sammen indhold, der inviterer til samtale, smil
og grin.

| den periode Kultur- og erindringskasserne indtil videre har vaeret
tilgaengelige for udlan, har vi samtidigt veeret ramt af nedlukning og
restriktioner. Det har betydet at mange, isaer aldre borgere pa plejecentre,
har veeret isoleret fra besgg af deres pargrende. Med et gget antal af
ensomhedsramte. Der har derfor vaeret et stgrre behov end vanligt for at
skabe lokale aktiviteter, der har kunnet fremme de pagaeldende borgeres
livskvalitet og trivsel. Her har Kultur- og erindringskasserne vaeret en
mulighed, der har veeret brugt/er i brug af plejecentre og vaeresteder til at
skabe samvaer, samtaler og smil.

Kultur- og erindringskasserne er udviklet under Coronakrisen, hvor mange
sociale og kulturelle tilbud lukkede ned. De er derfor udviklet i den and, at
har man ikke selv mulighed for at besgge et museum eller deltage i et af
Frederiksbergmuseernes mange sociale aktiviteter (grundet nedlukning og
restriktioner), kan museet i stedet komme ud til borgerne, dér hvor de nu
befinder sig i deres sociale boble; pa institutioner, vaeresteder og
aktivitetscentre. Denne omstandighed er for mange sarbare borgere ogsa
geeldende udenfor Coronatider, hvor det kan vaere utrygt eller fysisk
udfordrende at bevaege sig ud af ens velkendte rammer.

Der er efterhanden massiv forskning, senest Kulturministeriets rapport for
Kultur pa Recept, der dokumenterer den positive effekt aestetiske
virkemidler kan have i sundhedsfaglig kontekst. Det har
Frederiksbergmuseerne allerede arelang erfaring med og dokumentation pa.
Frederiksbergmuseernes samlinger rummer til sammen alle kunstarter og
dermed bade billedkunstneriske, litteraere og musiske blik pa, hvad livet er
og indeholder. Herigennem har vi mulighed for at raekke bredt og sanseligt
varieret ud i forhold til alder og interesser hos vores malgrupper. Kultur- og
erindringskasserne er én af flere mader, hvorpa vi bruger vores genstande
og historier til at skabe mental sundhed og trivsel for til en bred malgruppe
pa tveers af alder, kgn og sociale skel.
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#2 Bgrnehaven Evigglad

Titel pa indsats

Beskrivelse

Formal

Har indsatsen
styrket sundhed
og trivsel for
jeres
malgruppe?

Har indsatsen
skabt
opmarksomhed
om sundhed og
trivsel pa
Frederiksberg?

Har indsatsen
skabt
opmarksomhed
om en vigtig
eller overset
problematik?

B@rn og mindfulness.

Partnerskabet har betydet, at vi har snakket rigtig meget pa tvaers af stuerne omkring
mindfulness, og vi er dykket ned i teorien omkring det, og har delt erfaringer Igbende.
B@rnehaven Evigglad anbefaler alle, at tage mindfulness til sig. Det kraever
forberedelse, men resultaterne taler for sig selv.

Vi gnsker, at mindfulness giver en sund
og naturlig udvikling af hele barnet, og
befordrer stilhed pa en made bgrn
forstar.

At mindfulness i paedagogisk praksis,
kan understgtte udviklingen af sproget
hos barnet, de kognitive evner, sociale
kompetencer og refleksion.

At nar man kan maerke sig selv er det
nemmere at finde ro og styrke sit
selvveerd og mod.

At give bgrnene tidlig i livet den lzering,
at lytte til sin krop og dens signaler.

Vi kan se bgrn der er bevidste om og
taler om "sundhed”.

B@rn der er nysgerrige og der viser
interesse for hvad der er godt for dem
og deres krop.

Bgrn der udviser glaede nar de
bevaeger sig.

Mere selvhjulpne bgrn.

Trygge bgrn der tgr ytre sig.

@get selvbestemmelse.

Vi gnsker at give bgrnene en god
kropsbevidsthed som danner
grundlag for et godt socialt samspil
livet igennem, og giver barnet
selvvaerd og mod pa at tage del i
samspillet med andre bgrn og
voksne.

At Hjaelpe til at styrke fokus og
koncentration.

At forbygge den stress tendens,
som ind imellem viser sig i vores
dagligdag — derfor skal vi s&” spiren i
barndommen.

@Dget selvveerd.

Vi ser voksne som er gode
rollemodeller for bgrnene.

Fzaerre konflikter

Styrkelse af omsorgen for hinanden
i bgrnegruppen

Flere bgrn der hjaelper hinanden
@get sammenhold i bgrnegruppen
Nye venskaber

Vi har givet et interview til Frederiksberg bladet, hvor vi har udtrykt vores allerbedste
anbefalinger omkring samarbejdet og Partnerskabet Frontlgber. Jeg ved ikke om det
lige specifikt har skabt en opmeerksomhed pa Frederiksberg men det har helt klart
gget en opmaerksomhed hos os voksne i Evigglad. Det sidste nye vi er med i er Projekt
Guldlok som i den grad ogsa er med til at skabe st@rre fokus pa sundhed og velvaere i
personalegruppen.

Born og voksne er glade for at kunne traekke sig lidt midt pa dagen, holde pause og fa
ro i hovedet. Siden vi startede vores mindfulness op hver dag oplever vi langt feerre
konflikter bgrnene imellem. Om denne skeerpet opmaerksomhed har vaeret overset
andre steder ved jeg ikke, men jeg ved, at vi i Evigglad fortsaetter vores mindfulness
fremadrettet og vi fornyr os hele tiden med nye spaendende tiltag.
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#3 MENY Nordens Plads

Titel pa indsats

Beskrivelse

Formal

Har indsatsen styrket
sundhed og trivsel for
jeres malgruppe?

Har indsatsen skabt
opmarksomhed om
sundhed og trivsel pa
Frederiksberg?

Har indsatsen skabt
opmarksomhed om en
vigtig eller overset
problematik?

"Styrket feellesskab for alle"

Vi har et omfattende samarbejde med Parasport Frederiksberg om
sponsorering, og afholder derudover arrangementer med dem, hvor vi giver
dem mulighed for synliggg@relse og at arbejde for deres sag. Heraf kan naevnes
at vi har afholdt opvisningskamp, hvor mit personale spillede kgrestolsrugby
imod "professionelle" atleter fra Falcons. Vi har holdt abningstalen ved
Internationalt Race running competition pa Frederiksberg stadion og giver
Parasport mulighed for at promovere sig ved arrangementer i vores butik.

Vi har stgttet Ungdommens Rgde Kors med kr. 25.000.- og pa den made
bidraget til at unge med sarlige behov som har haft det ekstra sveert i
coronatiden har kunnet kommet pa sommerlejre med stjernekokken Rasmus
Munch fra Restaurant Alchemist.

Vi har tilbudt alle medarbejdere i MENY Nordens Plads gratis medlemskab af
FYC fitnesscenter pa Nordens Plads. Vi sponsorerer Nordens Have projektet
om stgtter op om deres arrangementer, for at styrke sammenholdet pa
Nordens Plads.

Vi har et omfattende samarbejde med Frederiksberg kommune om at skabe
muligheder pa jobmarkedet for udsatte borgere, borgere med handicap, og
borgere med andre udfordringer. Vi oplever, at vi ofte lykkes med pa skansom
vis, krav der matcher og hensyn at fa borgere tilbage i god trivsel og noget at
sta op til om morgenen.

Formalet med samtlige indsatser er at medvirke til sundhed og trivsel i
omradet, hvor vi hgrer til.

Iseer samarbejdet med Frederiksberg kommune om borgere pa
arbejdsmarkedet har synligt styrket menneskers trivsel. Som en af mine
ansatte med PTSD sagde til Borgmester Simon Aggesen da han var pa
virksomhedsbesgg, "jeg har veeret flere steder, men at komme til MENY pa
Nordens Plads har givet mig livet tilbage"

Jeg mener, at vores kunder og andre bemaerker vores indsats. Vi far i hvert
fald ofte rosende ord med pa vejen fra disse. Dette har samtidig den gode
afledte effekt, at det skaber en kultur i min virksomhed, hvor vi drager omsorg
for hinanden og dermed trivsel og meget lille udskiftning pa personalesiden.

Jeg mener at vi er med til at skabe opmaerksomhed for iszer Parasport.
Parasport er for mange forholdsvist ukendt. Isaer nar vi f.eks. ved
arrangementer har givet kunder mulighed for at f.eks. prgve Racerunners
eller de specielle kgrestole, som bruges til kgrestols rugby.
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#4 Frederiksberg Sport Stacking Klub

Senior Stacking pa Frederiksberg

Titel pa indsats

Beskrivelse

Formal

Har indsatsen styrket
sundhed og trivsel for
jeres malgruppe?

Har indsatsen skabt
opmarksomhed om
sundhed og trivsel pa
Frederiksberg?

Har indsatsen skabt
opmarksomhed om en
vigtig eller overset
problematik?

FSSK har introduceret sport stacking for persongrupper i senior 1 og senior 2
aldrene (aldste deltager var 99 ar) i Den Brogede Verden og pa @stervang.

FSSK har stillet op med en treener og udstyr til alle deltagere.

Deltagerne er blevet introduceret til sport stacking disciplinerne 3-3-3 og 3-
6-3 og har selv faet lov til at prgve kraefter med kopperne.

Der er blev lagt sma udfordringer (freestyle gvelser) og konkurrencer
(opfordret til at udfordre sig selv og hinanden pa tiderne) ind i
traeningsforlgbene.

Sport stacking er ikke kun forbeholdt bgrn og unge mennesker. Voksne op i
seniorraekkerne kan sagtens traene sig op og blive gode i deres respektive
aldersgrupper. | seniorreekkerne har sport stacking yderligere den effekt, at
den holder den enkelte person bade mentalt og fysisk aktiv.

Ved at praesentere sport stacking for Den Brogede Verden og @stervang
haber vi at kunne give deltagerne en ny og sjov made at vaere mentalt og
fysisk aktive pa.

Pa begge lokationer har vi observeret, at "legen med" kopperne har vakt
gleede og begejstring. Den umiddelbare holdning har veeret, at "det kan jeg
ikke finde ud af", men nar deltagerne fgrst far kopperne i haenderne og gvet
sig en lille smule, sa "kan" de jo faktisk godt og erkender ogs3, at det er
noget de kan. Flere deltagere har siddet ned og stacket, men alle har faet
bevaeget sig (handerne har veeret i gang). Glaeden og begejstringen pa
begge lokationer samt det at vaere sammen med plejepersonale/ledere
omkring en aktivitet har bestemt virket trivselsfremmende.

Der er udarbejdet videoer fra besgget i Den Brogede Verden. Bade her og pa
@stervang er deltagerne blevet informeret om, at alle kan deltage i sport
stacking uanset alder. Frederiksberg Sport Stacking Klub har lige nu sit
ldste medlem pa 83 ar. Det kunne veere sjovt at fa den kvindelige stacker
pa 99 ar fra @stervang Aktivitetscenter meldt ind i klubben. Uanset hvad, sa
er der med de to bes@gg bestemt gjort opmaerksom pa at Frederiksberg
Kommune har stor opmaerksomhed pa sundhed og trivsel.

Vil mene at vores indsats har bevist, at man selv i en relativt hgj alder (99 ar)
godt kan dyrke sport - ligeledes har de to initiativer ogsa bevist, at man med
relativt enkle mider kan skabe fzlles glaede og gnist i gjnene for de fleste.
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#5 SeniorCentret Sct. Joseph

Titel pa indsats

Beskrivelse

Formal

Har indsatsen styrket
sundhed og trivsel for
jeres malgruppe?

Har indsatsen skabt
opmarksomhed om
sundhed og trivsel pa
Frederiksberg?

Har indsatsen skabt
opmarksomhed om en
vigtig eller overset
problematik?

Sommer og Hgjskolesang

SeniorCentret har i sommerperioden, startende den 9. juni til og med den 3.
oktober 2021, inviteret medlemmer og ikke-medlemmer til at deltage i
feellesskab, baseret pa faellessang, ledet af Nickie Johansson, der er
professionel korleder og musiker. Fellessangen er en fortsaettelse og
udbygning af stedets sangdage, ledet af en frivillig, og i forbindelse med
samarbejdet med den professionelle musiker, og den frivillige pianist, har
der vaeret god vaekst af antal af deltagere, der er indf@grt i
Hgjskolesangbogens sange og historie.

Alle 6 samlinger, er afsluttet med fzelles kaffe og kage, bagt af de frivillige pa
stedet.

Det har vaeret SeniorCentrets klare formal at give medlemmerne en
fortaelling og historie om Hgjskolesangbogen, og fa flere end det daglige
antal der synger, til at benytte sig af sangbogen, og at vi ogsa kan fa
medlemmerne til at opleve, at sangbogen ogsa kan bruges ved vore
fellesmgder, hvilket i gvrigt har givet pote, og anvendt flere gange i
forlgbet.

Det er SeniorCentrets klare opfattelse, at alle, der har deltaget i projektet,
har veeret faste deltagere, og at det giver en god social tilknytning til
gruppen, hvad enten det er de, der startede gruppen eller det er alle de, der
er kommet til, og har deltaget. Dette sociale aspekt, er meget synligt, ogsa i
andre sammenhang i vor dagligdag pa SeniorCentret.

SeniorCentret har i forbindelse med aktiviteten vaeret heldige med at fa flere
medlemmer fra Frederiksberg, der har taget SeniorCentret til sig, som
medlem, men, det har naeppe kunnet males, hvor mange, der har veeret pa
hjemmesiden og se, men vi er blevet gjort opmaerksom pa denne side, at
mange medlemmer.

SeniorCentret har kunnet konstatere, at sang i aldersgruppen for vore
medlemmer, kan blive en vaesentlig del af det sociale samveer, for borgere,
og med sangen, om man har stor eller naesten ingen stemme, giver dette en
samhgrighed, som man kan dyrke sammen. Det kraever blot et lokale at
veere i og en tovholder/musiker, der har lidt socialt gje.
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#6 Sind og Sarbarhed, Rpde Kors Hovedstaden

Titel pa indsats

Beskrivelse

Formal

Har indsatsen styrket
sundhed og trivsel for
jeres malgruppe?

Bevaegelsesvenner
Malgruppe

Bevaegelsesvenner er rettet mod mennesker, som oplever psykisk
sarbarhed, kombineret med en ensomhedsproblematik, netvaerksfattighed
og/eller isolation.

Baggrund

Ensomhed er en almindelig fglelse, som de fleste af os oplever fra en tid til
anden. Nar man er ramt af psykisk sarbarhed, kan ensomheden fylde mere,
fordi at man ogsa har sit sind at slds med, eller har det svaert med sociale
situationer. Derfor kan det vaere rart at mgde et menneske, som har tid, lyst
og overskud til at snakke og lytte. Som bevaegelsesven er man med til at
gore en forskel i et andet menneskes liv, bare gennem at vaere der, give
naerveaer, oprigtighed og lidt af sin tid gennem bevagelse.

Aktiviteten

Som frivillig bevaegelsesven stgtter man en deltager, der oplever psykisk
sarbarhed og ensomhed, til en mere fysisk aktiv tilvaerelse. Aktiviteten
baseres pa én-til-én-relation, hvor en frivillig bevaegelsesven kan hjzlpe
med at hente og bringe deltageren, samt lave en 1-2 timers bevaegelse
sammen hver anden uge. Bevaegelsesvennerne bliver matchet sa interesser
for forskellige bevaegelsesformer og fysisk formaen passer godt sammen.
Bevaegelsesvennerne kan fx mgdes til en gatur, en besgg i treeningscenteret,
en badmintonkamp eller noget helt fjerde, som passer til netop deres
gnsker. Hverken den frivillige eller deltageren behgver at vaere i god form
eller at vide noget om beveaegelse for at melde sig.

| Beveegelsesvenner vil vi gerne skabe et ligevaerdigt samspil mellem
mennesker, samt understgtte udviklingen af naerveerende og vedvarende
relationer. Formalet er at gge psykisk og fysisk sundhed blandt psykisk
sarbare gennem relationen til en fast frivillig og mgdet omkring en fysisk
aktivitet. Vi vil gennem aktiviteten, bidrage til at styrke og forbedre
deltagernes trivsel og livsvilkar, samt hjeelpe deltagerne til at identificere
egne ressourcer og inspirere til deltagelse i det sociale liv.
Bevaegelsesvenner vil mindske ensomhed, bryde social isolation, og skabe
rammer for langvarige ligevaerdige relationer og feellesskab gennem
bevaegelse.

De frivillige er med til at skabe succesoplevelser og gleede, og derigennem
styrke handlekraft, samt gge livskvaliteten for deltagerne.

Vores deltagere har alle et gnske om at bevaege sig, men de fleste oplever
det alt for udfordrende at komme afsted alene. De frivillige stgtter her op
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Har indsatsen skabt
opmaerksomhed om
sundhed og trivsel pa
Frederiksberg?

Har indsatsen skabt
opmaerksomhed om en
vigtig eller overset
problematik?

om bevaegelsen, da de tilbyder bade at hente og aflevere deltageren.
Derudover hjalper den frivillige med at lave en plan for forlgbet. Den
frivillige skaber tryghed og ro imens relationen opbygges. Med stgtte fra
Ra@de Kors, kan de sammen prgve nye aktiviteter og inspirere hinanden til at
se muligheder frem for begraensninger.

Deltagere melder tilbage at aktiviteten har skabt en enorm glaede i
hverdagen. Vi har deltagere, der har vaeret isoleret i deres lejligheder i
arevis, som nu tager til aktiviteter en gang i ugen, sammen med deres
bevaegelsesven. Mange fortzeller, at de oplever en ny energi og en fglelse af
handlekraft. Flertallet fortzeller, at de allerede har meldt sig ind i foreninger,
og at de stille og roligt prgver det af, sammen med den frivillige.
Bevaegelsesvenner har resulteret i, at deltagerne har noget at se frem til. De
oplever et fellesskab med andre gennem bevagelse. Fglelsen af stgrre
mestring har gjort, at de oplever at kunne klare flere ting i hverdagen.
Mange fortaller, at de ikke lzengere har ondt i nakke og ryg, og at de nu ikke
kan undveere de faste aktiviteter, som de meldt sig til. Lange samtaler og
Ipbeture/ gature har skabt venskaber for livet. Mange har fundet glaede i
bevaegelse og opdaget, hvor godt det ggr for bade krop og sind.

Vi har fra starten sgrget for at veere brobyggende og samarbejdet med
idraetsforeninger og kommunale tilbud, blandt andet IF Keemperne og
MotionsCaféen. Vi har stort fokus pa at styrke og udvikle vores samarbejder
pa tveers og fungere i mange tilfaelde, som et bindeled mellem eksisterende
tilbud og de mennesker, der gerne vil benytte disse tilbud. Vi oplyser,
opmuntre og understgtter de frivillige og deltagerne til at inspirere
hinanden til i faellesskab at benytte de allerede eksisterende tilbud pa
Frederiksberg.

Vi har blandt andet lavet en folder med information om igangvaerende
tilbud pa Frederiksberg, samt givet alle deltagere og frivillige et kort over
udendgrs traeningsarealer pa Frederiksberg.

Et begreb som psykisk sarbar er relationelt og afhaengigt af den kontekst,
sarbarheden opleves i. Man kan vaere ressourcesteerk pa mange omrader,
men have brug for stgtte i andre. En psykisk sarbarhed kan indebzere, at
man ikke har samme deltagelsesmuligheder, som alle andre. Det kan vaere
med til at indskraenke ens livskvalitet, da man ikke altid kan, som man har
lyst til.

Vores arbejde er lige sa meget at raekke ud til dem, der har brug for det, ved
at seette rammer for udvikling af relationer og fallesskab gennem
bevaegelse, som det er at skabe en bevidsthed om psykisk sarbarhed.
Ambitionen er at skabe opmeerksomhed omkring, hvilken stor forskel stgtte
til bevaegelse kan ggre for denne malgruppe. Vi afholder derfor blandt andet
oplaeg ude i forskellige foreninger og organisationer, der arbejder med
malgruppen. Derudover arbejder vi intensivt med at styrke samarbejdet
mellem kommuner/sundhedscenter og os som frivilligorganisation.
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#7 The Nature Line

Titel pa indsats

Beskrivelse

Formal

Har indsatsen styrket
sundhed og trivsel for
jeres malgruppe?

Har indsatsen skabt
opmarksomhed om
sundhed og trivsel pa
Frederiksberg?

Har indsatsen skabt
opmarksomhed om en
vigtig eller overset
problematik?

Mgd dig selv i naturen

Sund med krop og sind i naturen med ro, fordybelse, neervaer, afslapning og
terapeutisk fokus.

At stimulere kroppen og sindet ved at fglge egen natur med omgivende
natur.

Ja, deltagerne beskrev hvordan de fglte mere ro i kroppen og oplevede
stgrre glaede ved at faerdes i kendte naturomgivelser pa ny made.

Deltagerne oplevede temaerne var forskellig fra gang til gang, og viste nye
sider af bade Sgndermarkens natur samt Frederiksberg Haves natur. Dvs
Frederiksberg oplevet pa ny made pa egen krop og sind.

Fglelsen af uro i kroppen og at genfinde ro ved hjzelp af naturterapi, yoga og
mindfulness i en gruppe med andre styrker fglelsen af at blive styrket bade
pa egen hand men ogsa i et faellesskab.
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#8 Frederiksberg Senior Motion

Titel pa indsats

Beskrivelse

Formal

Har indsatsen styrket
sundhed og trivsel for
jeres malgruppe?

Har indsatsen skabt
opmaerksomhed om
sundhed og trivsel pa
Frederiksberg?

Har indsatsen skabt
opmarksomhed om en
vigtig eller overset
problematik?

Den gode modtagelse og den 3. halvleg

Under hele Corona pandemien har vi pa trods nedlukninger og restriktioner,
udnyttet alle muligheder for at dyrke motion, holde vores medlemmer i
gang og holde deres humgr oppe. Igennem det sidste ar har vi 1 gang om
maneden lavet nyhedsbreve, links til hjemmesider, f.eks. DAI og Spring for
Livet og opfordret alle til at veere aktive. Nar det har veeret muligt at dyrke
motion, har vi overholdt de gldende regler og lavet grupper af 10
personer, fordelt i hold og dermed opretholdt motionen og glaeden ved at
megdes. Da det blev muligt at mgdes i foraret, blev det til udendgrs motion i
solskin, let regn, blaest og sne hagl og alle var meget glade for udendgrs
motion, selvom det havde sine udfordringer. Igennem hele aret har vi
opretholdt motivationen, ikke mistet nogen medlemmer og alle er i fuld

gang.

Fastholdelse af medlemmer og bevarelse af deres sundhed, mobilitet og
humer.

Alle er kommet tilbage i foreningen og dyrker motion pa samme niveau som
tidligere. Alle er meget glade for at veere i gang og mgdes til kaffe og hygge
efter traening.

Ja vi kan konstatere at vores medlemmer er gode ambassadgrer for
foreningen, da folk star i k¢ for at blive medlem.

Det har vaeret vigtigt for os at forhindre, at medlemmerne blev modigse og
inaktive, da det ofte kan veaere sveert at komme i gang igen. Vi sikrede, at de
fik rort sig og folte de var i kontakt med foreningen under corona.
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Kriterier for udveelgelse af Arets Frontlgber

1) At indsatsen har styrket sundhed og trivsel for en gruppe

mennesker.

2) At de gennem deres indsats har skabt opmarksomhed pa

deres arbejde med sundhed og trivsel pa Frederiksberg.

3) At de har skabt opmarksomhed om en vigtig eller overset

problematik.
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