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Hvad er en traeningshjelper?

Det er en person som pa frivillig basis, i en afgraenset periode, hjeelper en person
med en treeningsindsats. Treeningsindsatsen varierer, men tager udgangspunkt
i den enkeltes behov og de muligheder der ligger inden for treeningshjeelpernes
muligheder/ressourcer.

Ordningen skal ikke forveksles med besggsordninger, hvis der er behov for at
etablere en sddan, henvises til Rade Kors besggstjeneste.

Det er vigtigt man har fokus pa den treeningsindsats der skal ydes - treenings-
hjeelperen er tovholder i den funktion - den der skal sgrge for at holde fast i
hvad der skal laves.

Borgeren skal ligeledes veere indstillet pa at udnytte det tilbud treeningshjeel-
peren tilbyder og ikke bruge kreefter pa at stille an med kaffebord og lignende.

Hvorfor en treningshjeelper?

Der kan veaere mange arsager til, at man ophgrer med at veere fysisk aktiv - eller
bliver mindre aktiv end tidligere. Maske har du deltaget til Senioridreet eller i
andre motionstilbud, men nu fgler du, at det kniber for dig at komme af sted.
Eller du oplever at alderens skavanker efterhdnden betyder, at du nu overve-
jende foretager dig stillesiddende aktiviteter. Man kan have brug for hjeelp til
at komme i gang igen og brug for motivation til at fa lavet et gvelsesprogram,
ga stavgang eller lignende.

Mal

Malet med treeningsindsatsen er, at hjelpe dig til at fd en mere fysisk aktiv
tilveerelse, s& du ogsa i din dagligdag kan maerke at alm. hverdagsopgaver som
f.eks. renggring, trappegang og gature til ksbmanden, bliver lettere for dig.
Treeningsindsatsen tilstreeber, at du selv efter forlgbet, kan varetage den videre
treening og pa den made holde din fysiske form ved lige.



Hvem kan fa?

Borgere med et behov for hjeelp til at komme i gang med en indsats for at blive
fysisk aktiv/treening - og hvor behovet for hjeelpen kan varetages af frivillige.
Det forudseettes, at der er en chance for at borgeren efter projektdeltagelsen
kan fortseette pa egen hand.

Der er altid tale om vedligeholdelsestraening.

Borgere som er henvist fra medarbejdere, som varetager opsggende forebyg-
gende hjemmebesgg og borgere som selv henvender sig til formidlingen. Dog
er det den ansvarlige fysioterapeut for treeningshjeelperordningen, som laver
den endelige visitation.

Som udgangspunkt skal man kunne gennemfgre udvalgte fysiske test inden
opstart med traeningen.

Hvad kan man fa?

Treeningshjeelperen kan typisk komme en gang ugentlig i et forlgb pa 4 mane-
der.

| det farste besgg deltager kun fysioterapeuten, dels for at gennemfgre en
test dels indsamle data, dels for at sammen med borgeren finde ud af hvilken
treening, der skal udfares.

Herefter starter treeningshjelperen op - og her deltager fysioterapeut Mette
Berg farste gang for at instruere borger og treeningshjaelper om treeningen.

Efter 4 maneder deltager fysioterapeut for at teste dig og sammen med tree-
ningshjeelperen og borgeren se pa fremtidige behov og lgsninger.

Vedligeholdelsestraening: kan veere gature - stolegymnastik - forskellige gvel-
ser - let styrketraening fx handveegte eller elastikker - stavgang.

Hvis der er mulighed for at hjeelpe dig i gang med sidelgbende aktiviteter som
fx idreet om dagen, er det en naturlig fortseettelse pa et forlgb at man sluses
over i et sddant tilbud hvis muligt.



Hvordan?

Formidling at treeningshjeelpere ved fysioterapeuterne Kirsten Schelde og Met-
te Berg tIf: 7996 6492. Bedst tirsdag ml 8-9 eller mail kisc@vejenkom.dk.

Tavshedspligt

Treeningshjeelperne har en moralsk pligt til at overholde tavshedspligt, men
som frivillig kan man ikke paleegges en retslig bindende tavshedspligt. Borge-
ren skal derfor have dette in mente, hvis de forteeller treeningshjeelperen om
personlige forhold.

Erfaringsudveksling og udvikling

Treeningshjeelperne vil Isbende kunne kontakte Mette Berg hvis de er i tvivl om
et eller andet - stort som smat.

Hver anden maned afholdes der temamgder for treeningshjeelperne, hvor der
dels vil veere undervisning i et udvalgt tema, dels vil veere mulighed for erfa-
ringsudveksling treeningshjalperne imellem.

Hvad er godt - hvad er mindre godt? Fysioterapeuten kan give supervision i
forhold til generelle problemstillinger og man kan sammen som team - finde
nye veje og lgsninger i forhold til de udfordringer, man matte mgde som tree-
ningshjeelper.

Det er vigtigt treeningshjeelperne fgler sig som medlem af et team, hvor alles
indsats er vigtig og hvor man ikke star alene med evt. problemer.



Testning af effekten

Alle som modtager en traeningshjeelper skal funktionstestes af fysioterapeuten
far og efter forlgbet pa 4 maneder for at kunne vurdere effekten af indsatsen.

Organisation

Treeningshjeelperordningen er organiseret under Vejen Kommune. Aldreafde-
lingen, og er et tiltag i bestreebelse pd at lave en forebyggende indsats. Alle
treeningshjelperne er frivillige og derfor ulgnnet. Treeningshjeelpernes udgifter
til transport deekkes af Vejen Kommune.



