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Inspirationshafte

Bliv en gbd

gaveett

Start et gafeellesskab!
Gor noget godt for dig selv og andre!
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Det er suverant dig, der bestemmer.
Pas det ind i din hverdag og personlighed.

Hvad gor du?

Forst skal du skal overveje:

- Hvor og hvornar vil du ga?

- Hvorfor du vil g&?

- Hvor ofte vil du ga?

- Hvor langt/lzenge du vil g&?

- Hvad er det, du kan, som motiverer andre?
- Hvem er din malgruppe?

Hvad er en god gavaert?

1.F@R

- Hvor gar turen hen? Forbered en god tur.

- Oplys praecist mgdested, tid og turens lengde.

- Hvem kan deltage?

- Hvordan er rutens beskaffenhed, og hvor tit gar vi?
- Ma jeg tage nogen med?

- Hvorfor skal jeg komme, og hvad far jeg ud af det?

- Husk at byde velkommen (obs pd, om der evt. er nye).

- Fortael, hvorfor er du gavaert.

- Fortzl om fordelene (frisk Iuft, eget tempo, faellesskab mm).
- Oplys, hvad de kan opleve og gnsk god tur.

- Sgrg for, at gruppen kommer samlet rundt pa turen.

- Hold en hastighed, der passer til deltagernes niveau.

- Maske laegges sma stop ind som opsamling.

3. EFTER

- Sig tak til deltagerne - dejligt | var med!

- Sperg evt. Hvad var det bedste pa turen?

- Ros og fremhzev deltagerne, sa de kommer igen og igen.
- Mind om, at de kan tage en ven, nabo eller kollega med.
- Fortal om naeste gatur.

- Sig, at du glaeder dig til at se dem naeste gang.

- Post evt. billeder fra turen pa facebook.




Hvorfor er gang godt?

- Gang er skansomt mod kroppen, og alle kan szette det ene ben foran det andet.
- Sma aendringer har ogsa ret.

- Vikommer i bedre form.

- Viteenker bedre, husker bedre, |lerer bedre og kommer i bedre humgr.

- Glaedeshormoner antaendes.

- Vibliver mere kreative og modtagelige for tanker og idéer.

“Nar du gar, nedszetter du risikoen for sygdomme. Bade de fysiske og de

mentale. Det er bedre at ga lidt end ingenting”

- Modvirker/afhjalper demens, depression, angst, stress.

- Regulerer blodtryk og far kolesteroltal til at falde.

- Mindsker risiko for tidlig dad og type 2 diabetes.

- Der skal markant lidt til at forbedre ens fysiske velvare og helbred.

- Helt inaktive vil maerke stgrst andring — blot ved at ga fra O — 5000 skridt pr. dag.
- Men som med alt andet: Jo mere, jo laangere, jo hurtigere — jo stgrre effekt.

- Gg@r noget godt for dig selv og andre.

- Ugentlig (eller daglig) motion og frisk luft.
- Godt selskab og m@der nye mennesker.
- Motion teet pa bopal - lzerer nye omrader at kende lokalt.

0BS!

- Er der aftalt en bestemt tempo for turen, sa hold gje med hastigheden.

- Mange ved ikke, hvor hurtigt de gar (tommelfingerregel: 5 km/= rask gang).

- Er der store niveauforskelle i gruppen, kan der laves opsamling eller sma slgjfer.
- Giv evt. gaturen et tema, teel skridt, find baenke, indlzeg gvelser, walk & talk etc.



Ja tak, jeg er klar!

Du kan oprette dit gafzllesskab som en facebookgruppe

- Navn pa dit gafaellesskab — fx Ga med i Brgndby Strand.

- Beskrivelse af dit gafaellesskab — fx Vi starter i xx og gar xx km osv.

- Husk et godt billede, der viser glaede og afspejler malgruppen.

- Invitér folk fra dit netvaerk ind i gruppen.

- Du kan oprette dine gature som begivenheder eller opslag i facebookgruppen.

- Invitér folk fra dit netvaerk til begivenheden og forteel alt det gode.

- Markedsfgr din/e gruppe/gature i lokale facebookgrupper, idraetshallen, bageren,
biblioteket., skolen, boligblokken etc.

Har du en facebookside, kan du

- oprette dine gature som en begivenheder.

- senere oprette en facebookgruppe, som kan kobles op pa din facebookside.
- booste (annoncere) dine begivenheder eller opslag.

Hent inspiration til gaturen

Har du spgrgsmal, er du altid velkommen til at kontakte DGI, Christina Otto,
coj@dgi.dk, 40621214 - sd kan jeg henvise til naermeste kontaktperson
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https://www.bevaegdigforlivet.dk/gang
https://www.danmarkgaarsammen.dk/
https://www.vorespuls.dk/gang
https://www.wewalk.dk/
https://hjerteforeningen.dk/hjertestier/
https://friluftsraadet.dk/kloeverstier
https://www.friluftsguiden.dk/
https://www.friluftsguiden.dk/

