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| denne rapporten skal vi ta for oss i korte trekk starten, bakgrunnen, gjennomfgringen
og viderefgringen av Hurum Idrettsrads arbeid med a gi sin kommune noe som sart
manglet - Et lavterskeltilbud pa dagtid for ALLE over 18 ar. Ahha - Aktiv hverdag / helse
for alle ! Et godt beskrivende navn pa et aktivitetstilbud som kan gi noen og en hver en
AHHA opplevelse. Ahha - Her kan alle mgtes til aktivitet om de er sykemeldte, trygdede
eller i skiftarbeid, ingen blir satt i bas, aktivitetene er tilrettelagt for de som aldri har
trent, men ogsa for de som har trent litt far. Ahha er pa en mate et springbrett til et
videre og mer aktivt liv for noen og et passe tilbud for andre.

Alt bygger pa visjonen om at aktivitet gir bedre psykisk og fysisk helse !
Folkehelsearbeidet er den samlede innsatsen for a pavirke det som fremmer og
vedlikeholder befolkningens helse.

Gjennom Aktiv hverdag / helse for alle ! - Ahha har Hurum Idrettsrad bidratt til at ogsa
mennesker som star utenfor arbeidslivet gis mulighet til a delta i et idrettsmilja. Ahha
setter den enkeltes mestring og iboende krefter i fokus. Ved gradvis a ta tak i egne
ressurser kan deltagerne forebygge tap av funksjoner, fremme sin helse og igjen kunne
fungere aktivt i samfunnslivet.

Hurum ldrettsrad ser dette som en betydelig samfunnsoppgave. En stor takk til alle
idrettslagene i Hurum kommune som har vaert med pa a gjgre dette prosjektet til det
det har blitt i dag. Uten deres innsats og imgtekommenhet ville dette ikke vaere mulig.

Tidsrammen for prosjektet var 01.01.2009 til 31.12.2011. Navaerende prosjektleder ble
ansatt i slutten av april 2009. Da ble ogsa prosjektet satt i gang for fult, ferst i form av
en prgveperiode pa en maned far sommeren 2009. Aktivitetene startet deretter opp
etter sommeren 2009 og ble utviklet videre sakte men sikkert frem til det det er i dag.

Utover idretten har var sterkeste samarbeidspartner vaert Frisklivssentralen i Hurum,
ledet av Sissel Gransather. Dette har ogsa vaert et meget viktig samarbeid og har
dannet grunnlaget for det tilbudet Ahha ble og ikke minst resulterte i at prosjektet lever
i dag videre i regi av Hurum kommune gjennom Frisklivssentralen.

Uten dette samarbeidet hadde ikke prosjektet blitt den enorme suksessen den er i dag.
TUSEN TAKK !!

Det samme ma sies for de ulike instruktgrene som har bidratt med sin kompetanse,
entusiasme og medmenneskelighet. Dette har bidratt til at deltagerne har fatt et fysisk
aktivitetstilbud pa dagtid og noen a vare sammen med. Instruktgrene har vart grunnen
til at vi etter hvert har fatt med oss sa mange ut i aktivitet i lapet av disse tre
prosjektarene. En kjempestor TAKK !

Takk ogsa til var sgkerorganisasjonen Norges idrettsforbund og olympiske og
paralympiske komite for en utrolig veiledning og oppfalging. Sist med ikke minst vil vi
ogsa fa rette en STOR TAKK til Ekstrastiftelsen Helse og Rehabilitering som med
finansieringen ved Extra-midler har gjort det mulig a fa satt i gang og utviklet dette
tilbudet. Hurum kommune gir ved dette sine innbyggere et Lavterskeltilbud og
muligheten til a kunne ga foran som et godt eksempel pa hvordan et tilbud av denne
type kan gjeres i andre kommuner ogsa.

TUSEN TAKK !!

ExtraStiftelsen
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Sammendrag

Prosjektet Ahha - Aktiv hverdag / helse for alle.

| prosjektperioden 2009-2011 har Ahha blitt tildelt kr. 530.000/400.000/350.000
fra EkstraStiftelsen Helse og Rehabilitering til a utvikle og sette i gang et
lavterskeltilbud pa dagtid i Hurum kommune.

Malet for prosjektet har vaert a skape et varig, variert og tilpasset aktivitetstilbud for
alle over 18 ar pa dagtid. Gjennom fysisk aktivitet blir Ahha et ledd i menneskets egen
selvhjelpsprosess. Idrett gir mulighet til a delta i et fellesskap med klart definerte regler
for oppfarsel og samvaersformer. Dette kan ogsa gi sosial trening for mange.

Ahha gnsker a bevisstgjare sunne og friske ressurser som gir gkt livskvalitet, forebygger
sykdommer og motvirker ensomhet og bidrar til at mennesker ikke minst kommer tilbake
i arbeidslivet.

Basert pa at Hurum er en liten kommune med bare 9500 innbyggere har vi vaert forngyd
med et medlemstall pa 70-80 ved prosjektslutt. Man har sett at maltallene pa antall
medlemmer har vaert noe hgyt i prosjektsgknaden i forhold til hva som i realiteten er
oppnaelig.

F.o.m. 18.mai 2009 har Ahha veert et aktivitetstilbud. Prosjektet har hele tiden vaert i
dialog med kommunen, via mgter med Nav, Psykisk helse, leger, fysioterapeuter osv.

Konseptet Ahha har dannet en flere trinns stige med Frisklivssentralen nederst, med sitt
tilbud om trening pa resept, videre til aktivitetstilbudet Ahha og for de som har virkelig
kommet seg i form videre inn i tilbud med et starre aktivitetstempo. Denne stigen har vi
gjennom prosjektperioden sett at har fungert godt.
Dette fungerer virkelig!

ahhaov

Folgende aktiviteter er blitt gjennomfart i perioden:
Golf, Croquet, Helsestudio, Aktiv i sal, Yoga, Qigong, Y
Tur/Stavgang, Langturer/Utflukt, Fysio-Pilates, 4
Sykkel i sal, Vanngym, Kostholdsveiledning,

Bevisst Aktiv coaching, Trim for alle, Skogstur,
Gardsbesgk, Fullmane Healing Circle, Julegrat pa Garden.

Viktig for Ahha har vaert at medlemskontingenten har blitt
lagt sa lavt som overhode mulig. Prisen ble lagt til kr. 500,-
pr. halvar, men endret til 750,- hast 2011,

grunnet darlige tider og en kommune med anstrengt
gkonomi og derfor vanskelig med penger til prosjektet.

Vi har bare opplevd gode ord og hyggelige tilbakemeldinger pa var vei mot malet.
Utrolig givende !

Fra 01.01.2012 gar prosjektet over i videre drift i sin helhet i regi av Hurum kommune og

Frisklivssentralen ved navnet Aktiv i Hurum.

ahha - aktiv herdag [ helse for alle | 3
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Kap. 1 - Bakgrunn for prosjektet/malsetting

Bakgrunn for prosjektet

Fysisk inaktivitet er langt vanligere i Norge na enn for 30 ar siden. Det regnes at ca 40 %
av de yrkesaktive er fysisk inaktive (ref. Folkehelsa). Blant disse utgjer de trygdede og
arbeidsledige i samfunnet en stor andel.

Hurum kommune har ca. 9 500 innbyggere. Innbyggerne hadde fa eller ingen tilbud
mellom det ordinaere helsetilbudet og det kommersielle idrettstilbudet i kommunen.

Idretten og kommunen har i dag et felles mal om a skape levende og baerekraftige
lokalsamfunn der folk finner trygghet, mening, tilhgrighet og trivsel.

Idretten og kommunene har mange steder lang tradisjon i a samarbeide og der dette
fungerer godt, skapes det resultater som har store lokale ringvirkninger pa kort og lang
sikt.

Samarbeid mellom kommune og idrett er en vinn-vinn-situasjon der 1 pluss 1 blir mer
enn to !!

Lavterskel tiltak er aktiviteter som er tilrettelagt for personer som ikke har en aktiv
hverdag og fritid. Utgangspunktet for lavterskel aktivitetene er at de krever lite utstyr,
og ingen spesielle ferdigheter. Ahha ”aktiv hverdag / helse for alle” skal vaere lett
tilgjengelig bade fysisk, sosialt og kulturelt. Aktivitetene skal vare med pa a bygge nye
band mellom de sosiale lagene i samfunnet bl.a. ved a integrere medborgere med
innvandrerbakgrunn, og de uten en fast arbeidstilknytning.

Hurum ldrettsrad har de siste arene hatt ett naert og godt samarbeid med Folkehelse
prosjektet i Hurum kommune, na Frisklivssentralen. Arsaken til dette engasjementet er
gnsket om at idretten tar sin del av samfunns- ansvaret ved a gjgre idretten mer apen,
inkluderende og bidra til at idretten er en positiv samfunnsakter. Ahha er en
viderefgring av vare tanker om a bedre forholdene for oss som bor i Hurum kommune
ved a bidra til at mennesker gis mulighet for aktiv deltakelse i idrett og aktivitet.
Tilbudet er bygget etter idrettens visjon og idrettens fellesskap. Ahha skal vaere en
medspiller pa veien mot samfunnsdeltakelse pa egne premisser. NIF sin visjon ”Idrett for
alle” er en ”apen og inkluderende idrett”. En bedre helse og livskvalitet gjennom fysisk
aktivitet for alle, en bedre folkehelse gjennom et allsidig og kvalitativt godt
aktivitetstilbud. Aktiviteten skal bygges pa grunnverdier som glede, fellesskap, helse og
aerlighet.

Prosjektet er et samarbeidsprosjekt mellom Ekstrastiftelsen Helse og Rehabilitering,
Norges Idrettsforbund og olympiske og paralympiske komité og Hurum Idrettsrad.

ahha - aktiv lwerdag [ helse for alle ! 5
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Idrettsradet er et samordningsorgan for idretten ovenfor
kommunen og arbeider for a styrke idrettens rolle og
rammevilkar i den enkelte kommune. Idrettsradet skal ogsa foresla prioriteringer pa

vegne av idrettslagene, dokumentere og synliggjere idrettens lokale omfang, samt
utvikle handlingsprogram.

Hurum Idrettsrad (HIR) sin oppgave var a organiserer AHHA - Aktiv hverdag / helse for
alle i Hurum og sette i gang tilbud blant annet gjennom idretten. HIR skulle
gjennomfare kurs, slik at idrettslagene hadde mulighet til a tilby lavterskel aktivitet.

Prosjektet skulle ga over en 3 ars periode hvor malet hele tiden var a etablere et
lavterskeltilbud som var kommet for a bli.

Prosjektplanen som ligger til grunn for prosjektsgknaden, ble utviklet varen 2008 og
sendt Ekstrastiftelsen Helse og Rehabilitering gjennom Norges idrettsforbund og
olympiske og paralympiske komite.

Hovedmal

Innbyggere i Hurum skal i stgrre grad klare a ta ansvar for egen helse, ved a fa tilbud om

a utave aktivitet og idrett pa deres premisser.

Ahha skal motivere og veilede til mer aktivitet.

Hurum kommune manglet tilbud til de grupper i samfunnet som lett faller utenfor og

ikke benytter seg av kommersielle tilbud. Dette behovet gnsker idretten pa Hurum ved

Hurum Idrettsrad a imgtekomme ved a sette i gang ett aktivitetstilbud tilpasset

malgruppene.

| samarbeid med idrettslagene i Hurum gnsket Hurum Idrettsrad a tilby et variert og

tilpasset aktivitetstilbud i Hurum kommune for alle over 18 ar.

v' Ahha skal vaere en brobygger mellom idrett og helse.

v Ahha skal vaere aktivitetstilbud hvor man kan delta uansett hvor du kommer fra
eller hvem du er. Din arbeidstilknytning, treningsbakgrunn, problemer og sykdom
er ikke noe du som bruker skal tilkjennegi hos oss.

Ahha skal vaere en brobygger mellom nasjonaliteter og samfunnslag.

Ahha skal vaere et fristed for brukerne med fokus pa aktiviteter.

God helse bestar av god mental og fysisk helse som en helhet, vi skal derfor ha

mental helse/livsstil pa timeplanen var.

v' Ahha skal motivere, skape positive holdninger til aktivitet og oppmuntre til sunn
livsstil. Vi mener at ved a bevisstgjgre brukerne pa hva de har av positive, sunne
og friske ressurser bidrar vi til at brukerne klarer a ta i bruk mer av egne
ressurser, og bli aktive samfunnsborgere. Denne bevisstgjgringen skjer gjennom at
Ahha har fokus pa den enkeltes mestring. Pa denne maten fremmer vi den
enkeltes helse og hjelper brukeren til hjelp til selvhjelp.

v Hovedmalet er at HIR i samarbeid med idrettslagene, Folkehelseprosjektet og
kommunen skal tilby innbyggerne i Hurum et variert og tilpasset aktivitetstilbud.

v' Oppleaering utvikling og rekruttering av potensielle aktivitetsledere.

AN
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Malgruppen
Malgruppen for prosjektet er:
v Sykemeldte
v Uferetrygdede
v Mosjonister og pensjonister
v Innvandrer som deltar pa introduksjonssenteret i Saetrehallen.
v Medborgere med innvandrerbakgrunn som bor i kommunen
v Arbeidstakere hos Hurum Produkter (produksjons og service bedrift med
attfgring som hovedmal).
v Brukere som har vaert gjennom en 3 maneders periode med henvisning til
fysisk aktivitet (HFA) pa Frisklivssentralen (trening pa resept).
Nar brukeren har gjennomfert disse 3 manedene , sluses vedkommende
videre til lavterskel tilbudet i kommunen, vi sikrer derved at brukeren far
ett tilrettelagt aktivitetstilbud. Sannsynligheten for at bruker fortsetter a
vaere fysisk aktiv gker.
Samfunnsverdi

Ved a etablere ett tilbud til de samfunns gruppene som ikke hadde ett tilrettelagt
aktivitetstilbud i kommunen var Ahha sin visjon at vi ville oppnar falgende :

Tidsplan

Deltakerne knytter sosiale band og finner sin plass i samfunnet.

Mestring av aktivitet gir deltakerne tilbake troen pa seg selv og sine
evner.

Faste uke aktiviteter hjelper deltakerne a gi dagen og uken en mening og
plan.

Ved a arrangere aktiviteter pa ulike steder pa Hurumhalvaya vil brukerne
mgte nye mennesker, og de vil bli kjent i sitt naeromrade. Det er var
pastand at idretten pa denne maten vil binde kommunen sammen.
Tilbudet vil gi det offentlige en bedre mulighet til gi innbyggerne ett
tilrettelagt tilbud. Vi forventer at NAV, leger og fysioterapi samt Hurum
Kommune som arbeidsgiver bruker tilbudet aktivt.

Ahha vil hjelpe kommunen a ta vare pa enkeltindividet. Det er var pastand
at Ahha- Hurum vil gi samfunnet lavere sosiale utgifter, fordi brukerne
kommer raskere tilbake i jobb/ finner sin sosiale plass.

Tidsplan som beskrevet i prosjektsgknad for farste prosjektar 2009:

Periode 1 - 1. Januar - 15. Februar.

Forprosjektering, utvikling av materiell, rekruttering av ressurspersoner,
instruktegrer/aktivitetsledere og deltakere. Idrettslagene skal med i planleggingen.
Informere alle om status i arbeidet, og forventninger videre.

ahha - aktiv herdag [ helse for alle |
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Periode 2 - 15. Februar - 1. April.
Oppleering av instrukterer/aktivitetsledere. Ca. 20.
Delmalene i periode 1 fortsetter kontinuerlig.
Periode 3 - 1. April - 15. Juni.
Gjennomfare, ferdigstille og korrigere moduler, temaer, kurs og tiltak med ca. 50
deltagere.
Periode 4 - 15.august - 15. November.
Informere og rekruttere ytterligere 50 deltagere.
1. Desember. Evaluering av farste ar av prosessen.

Finansieringskilde og finansieringsplan (budsjett)

Budsjett og finansiering ihht. Prosjektplan;

BUDSJETT Budsjett 2009 Budsjett 2010 Budsjett 2011
NOK NOK NOK
Telefon og internett 10000 10000 20000
Regnskapsfering, km. godtgjerelse og rekvisita 70000 50000 30000
Leie av kontorplass 20000 20000 50000
Utdanning av instruktegrer til ahha i Hurum 50000 50000 50000
Lonn prosjektleder og instrukterer 400000 400000 550000
Leie av treningslokaler (med utstyr) 100000 100000 130000
Ringbuss, del finansiering 50000 70000 70000
Trykking av markedsferingsmateriell 60000 50000 50000
Viderefering - planarbeid 100000
SUM 760000 750000 1050000
FINANSIERING NOK NOK NOK
Kjop av treningskort 100000 200000 500000
Hurum kommune 50000 70000 50000
Buskerud fylkeskommune 50000 60000 50000
Folkehelseprosjektet 30000 20000 0
Tilskudd Helse og Rehabiliteringsmidler 530000 400000 350000
Private firma som stotter 100000
SUM 760000 750000 1050000

ahho - aktiv lwerdag [ helse for alle ! 8



Kap. 2 - Prosjektgjennomfaring/Metode

Finansiering

Pa bakgrunn av en helhets evaluering sommeren 2009 valgte vi a korrigere vare budsjett
for prosjektperioden. Dette som et resultat av at vi ikke helt nadde vare mal i
forbindelse med finansiering fra Hurum kommune og Folkehelseprosjektet i form av
tildelte midler, men ogsa basert pa et tidligere for optimistisk hayt budsjettert
medlemstall i prosjektseknaden. Vi har pga. disse lite forutsigbare inntekter og midler
valgt a revidere vart budsjett og dermed kutte i noen av vare kostnader. Dette er nok
dessverre ogsa et resultat av meget trang gkonomi i en fortsatt vanskelig tid for var
kommune. Vi har imidlertid fatt en Tur/Stavgangsgruppe og en vikarinstrukter som er
betalt av Hurum Kommunes folkehelsemidler i form av Frisklivssentralen, men velger
ikke a gjare dette om til mottatte midler.

Prosjektet har til slutt fatt et budsjettomfang pa 617.500,-/532.800,-/420.000
respektive ar.

Organiseringen

Ahha - aktiv hverdag / helse for alle, ledes av Hurum Idrettsrad gjennom en
prosjektleder sammen med en referansegruppe/personer.
Instruktgrene/aktivitetslederne engasjeres pa timebasis av prosjektleder. For at
treningene skal vaere vellykkede ma instruktgrene ha nadvendig kunnskap og vaere
tilstede over tid. Hurum Idrettsrad startet med a lage et kursopplegg og arrangere kurs
som skulle sikre god kompetanse hos alle som skulle jobbe for ”Ahha” i Hurum.

Hurum ldrettsrad har vaert det bestemmende styret for Ahha prosjektet.
Referansegruppa/personene ligger under Hurum Idrettsrad, og er radgivende.

Referansegruppa/personene har bestatt av :

. Hurum ldrettsrad
. Hurum Kommune Hurum Idrettsrad
. Hurum Folkehelseprosjektet/Hurum Styringsgruppen

Frisklivssentral

. Hurum Kompetansesenter (tidligere ,—'—\

Introduksjonssenteret)

~N

. Hurum Produkter

. Buskerud Idrettskrets - Prosjektleder Ahha s
(utdanning,
kompetanseveiledning). y

Innstruktgerer og
aktivitetsledere

Timebasis
Kunnskap

Tilstede over tid

ahha - aktiv hwerdag [ helse for alle ! 9




Prosjektgjennomfaringen

Prosjektleder har gjennom disse arene hatt hjemmekontor.
Dette har vaert praktisk for prosjektleder og ikke minst
kostnadsbesparende for prosjektet.

Farste manedene far prosjektleder ble ansatt, ble prosjektleder med pa en rekke mater

i forbindelse med engasjement i Hurum Idrettsrad. Dette som et ledd i forbindelse med

kartlegging, besgk hos liknende prosjekter som Aktiv pa dagtid Oslo og Oppegard, samt a
overvare en rekrutteringsprosess som ble satt i gang av den davaerende Prosjektleder og
Daglige leder i Radet.

Bytte av prosjektleder ble foretatt, med bakgrunn i den tidligere prosjektleders sykdom.

Rekruttering av aktivitetsledere ble gjennomfart varen 2009. Disse gjennomgikk
Farstehjelpskurs og vi organiserte ogsa et Stavgangskurs i regi av selveste Ingrid
Kristiansen. Dette var et flott kurs og ikke minst ga det oss god publisitet for prosjektet
gjennom avisinnlegg.

Etter en naye evaluering etter farste aret, ble de det vedtatt a trappe ned til en
Stavgangstime i uken med bakgrunn i for dérlig oppmgte. Farste tiden ble det satt opp
Stavgang fra mange forsk]elllge steder pa Hurum. Hurum er en geografisk stor kommune
og det ble, lagt vekt pa da a prave a na sa mange som mulig der de bor. Dette grunnet
pa at det kollektive tilbudet er svaert darlig og prosjektert ringbuss ble altfor kostbart.
Basert pa oppmate og som vi fant ut etter hvert aktuelle treningsanlegg.

Det er i lgpet av prosjektperioden vaert inngatt samarbeid med totalt 5 idrettslag i
Hurum i forbindelse med aktiviteter, lokaliteter, ute- og inne rom og anlegg.

Flere anlegg ble prevd og testet ut, men det viste seg at noen av de var for darlige
skikket i form av alt fra plass, temperatur, renhet etc.

Et anlegg - Saetrehallen ble det anlegget som kunne brukes til flere aktiviteter og som et
utgangspunkt for andre aktiviteter. Her er det bade saler, helsestudio og en periode
ogsa kafé. Det er utviklet et godt samarbeid med idretten som fungerer veldig bra selv i
dag. | Saetrehallen har det foregatt bade Sykkel i sal, Helsestudio, Yoga og div.
Ekstraarrangement.

ahha - aktiv lwerdag [ helse for alle ! 10
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For a fa satt i gang sa tidlig som mulig flere andre S et
spennende aktiviteter, ble det videre gjort avtaler med en

del kommersielle og allerede godt utdannede instruktarer. Det viste seg a vaere

vanskelig for oss a fa tak i folk i idrettslagene rundt omkring bortsett fra i Saetrehallen,
med bakgrunn i at alle de frivillige som var engasjert hadde vanlige jobber pa dagtid.

Det ble ogsa valgt a forankre seg i et mindre antall aktivitetsledere enn prosjektert for a
kvalitetssikre soliditeten av prosjektet og ikke minst basert pa erfaringene som ble gjort
etter hvert.

Ved prosjektets avslutning hadde Ahha 8 aktivitetsledere W
med spesiell spisskompetanse i forhold til aktivitetene, VI
samt at vi ogsa i samarbeid med Nav Hurum har hatt en r” ‘\

aktivitetsleder pa hospiteringsplass hos oss en periode. <
. g

Var Yogainstruktegr har mange ars erfaring og utdanning
innen forskjellige Yogaformer og driver Yoga for bedrifter
og har egne timer utover timen for Ahha.

Fysio-Pilates instruktaren har ogsa mange ars erfaring og er
utdannet fysioterapeut. Hun har apnet sitt eget studio og
holder aktivitetstimer der for egne og Ahha. Studio er ogsa stedet for en av Ahha sine
Sykkel i Sal timer.

Helsestudio er drevet av Saetrehallen i regi av en meget godt skolert person som har lang
erfaring innen kosthold og trening. Han har bakgrunn ogsa som tidligere norgesmester i
kroppsbygging og er i tillegg forfatter.

Spinning og Stavgangstimene er ogsa drevet av godt skolerte aktivitetsledere som har
lang erfaring innen trening, idrett og folkehelsearbeid.

Vanngymnastikken var de farste semestrene ledet av en fysioterapeut som har over ti ars
erfaring innen vanngym og arbeider som en av kommunens fysioterapeuter. Dette har
resultert i at hun har sent mange av sine kunder ogsa videre inn i trening med Ahha i
forbindelse med og etter behandling.

Vanngymnastikkinstruktgren matte gi seg varen 2010. Pa grunn av at det ikke var mulig
a finne en annen instrukter tok prosjektleder over vanngymtimene etter a ha gatt pa
kurs og satt seg ngye inn i tidligere instruktgrs mate a organisere timene pa. Har ogsa
funnet mye materiell via nettet pa dette omrade og flere videoer har vaert nyttig i
opplaeringsprosessen. Prosjektleder fortsetter som Vanngymnastikkinstrukter ogsa etter
prosjektperioden er ferdig for Aktiv i Hurum.

Materiellet i form av timeplaner, plakater, registreringsskjema,
medlemskort etc. ble utarbeidet og kopiert i sin helhet av
prosjektleder i 2009. Dette arbeid var meget tidkrevende og
det ble derfor besluttet a samarbeide med et profesjonelt grafisk i
firma for utarbeidelse av materiell for 2010 og videre.

Vi har fatt meget gode tilbakemeldinger pa vart materiell fra
bade medlemmer, kommune samt fra var kommunelege.

ahha - aktv lwerdag [ helse for alle ! 11



P AN VA
e
ahhov /L.
Alle kommunens leger og fysioterapeuter har gitt tillatelse til at A ,;./ ‘_‘:\L
vart materiell skal ligge inne pa deres kontor og pa deres e R
venterom.

| tillegg til at nytt materiell ble distribuert rundt omkring pa hele var halvgy har det
ogsa blitt satt inn annonser i Rgyken og Hurums avis (lokalavisen). Disse annonsen ble
laget av prosjektleder slik at kostnadene forbundet med annonseringen skulle bli sa lave
som mulig.

| tillegg til at materiell i form av plakater,

timeplaner og informasjonsbrosjyrer ble utarbeidet og
distribuert, ble det ogsa opprettet en medlemstelefon
og en nettside www.ahha-hurum.com slik at
tilgjengeligheten skulle vaere optimal.

S5 aktiv
a}dwvfl w w’dag/l/

RO L, Vi har underveis vaert i kontakt med Kommunen,
Helsesportslaget, Nav, Folkehelsa, Fysioterapeutene,
Legenes samarbeidsutvalg, Kompetansesenteret, Psykisk
helse, Frivillige organisasjoner og Kommunens
hjernesteinsbedrifter, Politikere, Hurum Naeringsrad og
Helseforetak.

Alle stiller seg svaert positive til et lenge etterlengtet lavterskeltilbud for kommunens

innbyggere og alle vil vaere med a hjelpe til med rekruttering av deltagere.

TORSDAG

FREDAG Fosio Pintes

Knnhkl 476 77 423
Telafoutid ki, 10.00 -

Prosjektet satte i gang aktivitetstilbud f.o.m. 18. mai, 2009, og det ble satset pa en
introduksjonsperiode frem til 19. juni (fer sommerferien). Dette som grunnlag for a
evaluere erfaringer for oppstart igjen f.o.m. 24. august(etter sommerferien). Vi fant det
ikke gkonomisk forsvarlig a opprettholde aktivitetstilbudet i sommermanedene. Ahha
fikk 50 medlemmer i l;apet av lntrodukSJonsperloden e

Ahha satte opp stand pa Toftedagen i Juli og pa
Saetredagen i august. (Store lokale arrangement i
regi av Naeringsradet i Hurum og Handelsstanden).
Her har vi hatt deltagelse fra aktivitetsledere,
Daglig leder i HIR og prosjektleder med det formal
a komme naermere potensielle deltagere og gjare
oss synlige for lokalbefolkningen.

6. juli, 2009 hadde Prosjektleder og en
aktivitetsleder mgte med davaerende Ordfarer i
Hurum, Anne-Hilde Rese. Ordfgreren stilte seg veldig
positiv til prosjektet og til Idrettsradet generelt. Hun var enig i at vart samarbeid burde
bli enna bedre. Det ble levert materiell som ogsa pr. i dag ligger i resepsjonen og er
hengt opp rundt pa kommunehuset.

Videre aktiviteter ble satt opp pa bakgrunn av evalueringen av introduksjonsperioden.
Det har gjennom prosjektperioden blitt innfert flere nye aktiviteter.

26. august, 2009 fikk Ahha og Hurum Idrettsrad mate med Fylkesordfarer Roger Rydberg
og representanter fra Folkehelsa i Fylket. Vi ble oppfordret til a sende inn nye
sgknader om midler til prosjektet til bade Ordfarer og Fylkesordfarers kontor, noe som
ble gjort samme dag (tidligere sgknad til Hurum kommune ble sent i juni-09, men
avslatt).

ahha - aktiv lwerdag [ helse for alle ! 12



Til var gledelige overraskelse fikk vi allerede 2. september,

innvilget hele var sgknad pa kr. 50.000,- fra Hurum Kommune ved Folkehelseprosjektet.

Ordfarer i Hurum sgrget ogsa for at prosjektet og tildeling av midlene ble offentliggjort i

Reyken og Hurums avis i form av en hel sides reportasje.

Midlene fra Hurum kommune forte til at Ahha blant annet kunne pr. 5. oktober, utvide

sitt aktivitetstilbud ut aret 2009.

Etter noen paminnelser om innsendt sgknad, kom ogsa Buskerud Fylke pa banen.
12. november, 2009 ble det avholdt et mgte mellom Hurum Idrettsrad, Hurum
Frisklivssentral og Buskerud Fylkeskommune , hvor man sa for seg et samarbeid om

folkehelsen i Hurum Kommune.

11. Desember, 2009 ble sgknaden innvilget i sin helhet med kr. 50.000,-. Tilskuddet
skulle brukes i 2010 til a stimulere til varig aktivitet for brukere av Frisklivssentralen i
Hurum kommune etter gjennomgatt reseptperiode. Ahha prosjektet blir med dette av
Fylket betegnet som et pilotprosjekt med mulighet for viderefgring til andre kommuner i

Buskerud fylke og kanskje ogsa til andre fylker i landet.

Tidlig i desember ble Hast/Vinter semesteret evaluert. Basert pa dette og samarbeidet
med Hurum Frisklivssentral og Referansegruppen, ble ny timeplan for Vinter/Var
semesteret 2010 planlagt og avtalt med de respektive aktivitetslederne.

Ahha prosjektet hadde i Hegst/Vinter semesteret 2009, 50 betalende medlemmer og har
i lapet av denne perioden hatt folk i aktivitet i til sammen 407 timer. Dette
medlemstallet ma vi si oss meget godt fornayd med i lapet av farste semester. Sett i
forhold til liknende prosjekter i andre kommuner med enna flere innbyggere. Disse har
kun fatt litt over halvparten av medlemmene i lgpet av en 8 maneders periode.

| tillegg til sine faste aktivitetstimer har Ahha avholdt en rekke ekstraarrangement i
form av Tur til Stikkvann med plukking av sopp, baer og grretfiske, samt Praktiske
kostholds tips i regi av Hurum Frisklivssentralen og andre kostholdsveiledere.
Gardsbesgk, Julegrat pa garden, Bevisst aktiv coaching, Golf, Croquet (som vi ogsa en
periode hadde pa timeplanen), Bli kjent dager med treningssenteret Trento og Hurum
Fysioterapi og Pilatesinstitutt med enkel bevertning, m.m. det sosiale star hgyt i fokus

pa disse ekstraarrangementene. Noen eksempler:

“— Inviterer til Kosthold og

ahha /5 Ekstraarrangement ! ahie Ekstraarrangement ! e Emeeringsveiledning
Onsdag 8. desember, 2010. i
) KL. 12:00 - 14:00 T]rSdangl' 1fc1e|1r5u_a:,42;)011. Torsdag 18. februar, 2010.
/ N Sted: Bjerke Gard, g - 20 { KL. 12:30 - ca. 14:30.
i @sternveien 10, 3490 Klokkarstua Mestri Sted: Hurum Fysioterapi A% p
) | 7 ! & Pilates Institutt Sted: Saetrehallen,
S 4 Vestre Strandvei 64, 3482 Tofte SHlivEIS R 2) S5 FHR
jerke Gard omgy T i BEVISST AKTIV Vi lar oss inspirere av Kostholdsveileder,
W med  Anne Kristoffersen. Ernaeringsterapeut og Personlig Coach

ahha )L Ekstraarrangement !

Torsdag 3. juni, 2010. Kl. 13:00 - 15:00.

Sted: Myhrene Gard, Myhreneveien 28, 3483 Kana

Bente Styrmoe.
ahha, ikke-t

Gratis for alle medlemmer av

|
med Gardsbesgk - Vi hilser p3 alle dyra
3bruket og koser oss med glggg og julegrgt !
Gratis for alle medlemmer | =

5
s ®

¢
p
4! Pamelding innen 01.12.2010 e

medlemmer Kr. 50,-,

Hurum Golfklubb introduserer oss for Golf.
Kafeen er apen for de som har lyst pa litt
kaffe og prat etterpa.

"

4! Gratis for alle medlemmer |

Gjennom prosjektperioden har som tidligere nevnt timeplanen utviklet seg og noen

timer har blitt byttet ut med bakgrunn i oppmgte og popularitet.

Timeplanen for Ahha for 2011, har virket som den beste med tanke pa at oppmgte har

vaert stort pa alle timene og medlemstallet har ligget pa 70-80.

Vi har siste aret samarbeidet pa tvers med bade Frisklivssentralen, Idrettslaget Grabein i
Saetrehallen og ikke minst private aktgrer og treningssentret Trento som ble etablert i

kommunen hgsten 2010.

ahha - aktiv herdag [ helse for alle |
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Aktiviteter i lopet av prosjektperioden AN S =

| lopet av prosjektperioden har det blitt tilbudt fglgende aktiviteter :

7/
X4

L)

Turgruppe/Stavgang

Aktiv i sal (kondis og styretrening i sal til musikk)

Fysio-Pilates

Helsestudio (kondis og styrketrening)

Yoga

Sykkel i sal (Spinning)

Vanngymnastikk (Vannearobic etter musikk)

Qigong

Croquet

Trim for alle (god gammeldags gymtrening i sal med enkle midler)

7/ 7/
L X EIR X 4

7/
X4

L)

7/
X4

7/ 7/
L X X

7/
X4

7/
X

7/
X4

L)

Timeplan

Timeplanene har utviklet seg gjennom Timeplan for hgst 2011
prosjektperioden og det har vaert laget
og utviklet 7 timeplaner til de forskjellige

semestrene.
. . . . Aktiv i sal Fysio/pilates Yoga Sykkel i sal Sykkel i sal
Akt]\/]tetst]lbud fra Start t]l O\/ergang : 1’5&%%‘”'00 KI. 10.30 - 11.30 KI. 09.45 - 11.00 K. 10.30 - 11.30 KI. 09.30 - 10.30
. . ° ° Asveien 21 Fysio/pilates instituttet | Peri x » F i instituttet
* GRATIS Introduksjonsperiode pa 1 maned — smsere  ymesmoes - Sliee , Sean™? S ™
18.mai - 19. juni 2009.
Turgruppe/ Helsestudio
* Host/vinter semesteret s 1130 a0
24. august - 11. desember 2009. Shanmavin2 bt
* Vinter/var semesteret Vonngymnas
11. januar - 26. mars. 2010. (120 1220 Soksasaaton
o etrehallen Ovnerudveien 1
* Var/sommer semesteret Srs amacen? 3430 Spikestad
. . . Innebandy/ballspill .
7. apr1l - 18. Juni 2010. Styrkeavelser for Yoga for aktlv ung,
* Host vinter semesteret 2030 210 w1800 1900
23. august - 10 desember 2010. i Tons | saasTone |

e Var semesteret
10. januar - 17. juni 2011.
* Hgst semesteret
22. august - 9. desember 2011.

aktoy hverdag( helse for alle | ktin hwerdag ( helsefor alle |
j& /\\O/
ahhaov anhho /
Tiumeplawv Timeplarv
Introdukgorsperiode Hostivinter 2009
16, mat -1, juni 20.august - 11.desember
T
= pi reningstilbud, pd
Gag, for alle dagtid
mellom for alle:
180967 dr. lsmogﬂdn
TREN SA MYE DU VIL TREN SA MYE DU
GRATIS FREM TIL VIL
19.06.09. FOR KUN
e clbud v idratiun Kr.500,= pr. halvér !
M et tlbud fro
144 tdretten CHurwmw | u
e ’ | e #5)
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Trivselsregler

Med bakgrunn fra erfaringsutveksling
fra andre prosjekter og aktivitetstilbud
har det ogsa i Ahha prosjektet blitt
utarbeidet trivselsregler ved bruk av
aktivitetene.

Disse har bidratt til at medlemmene
har et forutsigbart miljg og enkle grei
regler a forholde seg til slik at alle vet
hva de gar til.

Informasjonsarbeid og
Brosjyre

Hasten 2009 utarbeidet ogsa prosjektleder
en brosjyre som er blitt brukt som
informasjonsmateriell for alle instanser
leger, fysioterapeuter, kommunen,
psykisk helse andre institusjoner,
bedrifter i etc. Brosjyren tar for seg det
meste og er ogsa en veileder for
institusjoner og ledsagere, samt for
bedrifter som kunne bruke Ahha som et IA
tiltak.

Brosjyren ble trykket av et kommersielt
grafisk firma fer nyttar 2010.

Videre har materiell som Timeplaner og
plakater blitt spredt og hengt opp rundt
omkring pa hele Hurum, pa alle legekontor,
fysioterapeuter, butikker, oppslagstavler,
frisarer, Nav, Psykisk helse, alle kommune
kontorer, banken, idrettslagene, noen
bussholdeplasser etc.

Annonsering i lokalavisen har ogsa vaert
med pa a spre vart budskap. Samt mange
meter rundt omkring som tidligere
presisert.

Trivselsregler

e Treningskortet er ditt adgangsbevis til aktivite-
tene. Det skal alltid vises frem ved oppmete.

* Mot presis til alle avtaler og aktiviteter. Ingen
inngang etter timestart.

* Deltagerne skal rette seg etter instrukterens
anvisninger og de gjeldende regler pa de ulike
treningssteder.

* Vi forventer haflig og vennlig opptreden. Vi er alle
ansvarlige for et godt milje med gjensidig respekt.

e Alminnelig god hygiene er viktig nar mange skal
trene sammen. Svetter du mye tar du med en
ekstra t-skjorte og et handkle til a terke av ap-
paratene med. Alle ma ha pa seg rent treningstey
og rene innesko (dersom treningen foregar innen-
dors).

* Ta hensyn til andre. Bare fetter, bar overkropp,
singlet eller bekledning som kan virke stetende,
er ikke tillatt i helsestudio og saler.

e Overlat apparatene til andre nar du tar pause,
ikke bli sittende. Legg utstyret pa plass nar du
er ferdig.

* Instruksjon kan kun gis av instrukterene. Deltager-
ne skal ikke instruere hverandre.

e Klaer, bager og personlige eiendeler skal ikke
oppbevares i treningssalen.

e Vi patar oss ikke ansvar for tap av eiendeler.

* Mobiltelefon skal ikke brukes i treningslokalene.
* Treningen skjer pa eget ansvar.

e All trening foregar i et rusfritt milja.

* Hvis reglene ikke felges kan du bli utestengt fra
aktivitetstilbudet.

Informasjonsarbeidet har etter hvert fort til mange medlemmer og det er opprettet
varig kontakt med Psykisk helse i kommunen som har brukt tilbudet om Avtalekort og
ledsagerkort. De ansatte innen psykiatrien har tatt med seg klienter til aktivitetene noe
som har vist seg a vaere viktig for denne gruppen spesielt de farste gangene pa trening.
Samarbeidet har fortsatt ut prosjektperioden og er viderefert i dag.

ahha - aktiv hwerdag [ helse for alle !
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Ahhas Informasjonsbrosjyre

Idretten og kommunen
har i dag et felles mal om
4 skape levende og bee-
rekraftige lokalsamfunn
der folk finner trygghet,
mening, tilharighet og
trivsel.

Aktiv hverdag

Gjennom Aktiv hverdag / helse for alle (Ahha) bi-
drar Hurum Idrettsréd tl at ogsa mennesker som
stér utenfor arbeidslivet gis mulighet til & deta et
idrettsmilio. Ahha setter den enkeltes mestring og
iboende krefter i fokus.

Ved gradvis 4 ta tak i egne ressurser kan delta-

Idretten og kommunene:
har mange steder lang
tradisjon | & samarbeide,
og der dette fungerer
godt, skapes det resulta-
ter som har store lokale
ringvirkninger pa kort og
lang sikt.

gerne forebygge tap av funksjoner, fremme sin
helse og igien kunne fungere aktivt i samfunnsli-
vet. Hurum Idrettsrad ser dette som en betydelig
samfunnsoppgave.

Deter i seg selv positivt at dette tilbudet er en del
av idretten og dens fellesskap, i tilegg til det som
kommer fra andre helse- og sosialtilbud

Ahha tilbyr daglig og allsidig fysisk aktivitet.

Tilbudet er god tilrettelagt for mennesk er med

Samarbeid mellom kom-
mune og idrett er en vinn-
vinn-situasion der 1 pluss
1 blirmer enn to |

ulike fysiske og psykiske probleme
Som brobygos! malom arttog helse o Aha et
tilbud med lav terskel

Her kan man delta uansett treningsbakgrunn,
sykdom eller problemer.

For & folge opp trygdede
ersoner | arbeidsiar alder,
opplordres ogsé kommunene
14 bidra ved & legge i retto
lavierskelakiviteter for rygdede
g brukere av sosialenesten

Handingsplan for fysisk akiviet
(2005 - 2009) Sammen
fysisk aktitet
Handingsplanen er ulgit av

- g omsorgsdepariemen-
tet samarbeid med
Arbeids- 0g sosial-
departemenet
Barne- og familiedepartementet
Kommunal og eginal

« Spennende og utfordrende opplevelser

aepartemer « Enkle, lystbetonte og morsomme aktiviteter
Kulu-og kitkedepartementet « Glede, trivsel og trygghet
Mijoverndepartementet « Positive mestringsopplevelser
Samferdsalsdepartementet « Overskudd

utdannings- og forsknings:
departementet .

« Opplevelse av & delta i noe meningsfullt
Sosialt nettverk, fellesskap og samhandling

Positive holdninger

Alle som deltar i Ahha blir mott pa samme.
mate: vennlig, inkluderende og med det
grunnsyn at alle kan veere med Beﬂnge\sen

En god
idrettskommune

Bade poliiere, administrasionen
idretten onsker en god idrettskommu-

er at deltagerne har et om

ot dem | tandt i A fors og loge bestemte
trivselsregler, samt at de selv onsker et visst
utbytte av treningen og samvaeret med andre
mennesker

Giennom fysisk aktivitet blir Ahha et ledd i
menneskels egen selvhjelpsprosess. Idrett
gir mulighet til & delta i et fellesskap med Klart
definerte regler for oppfarsel og samvaers-
former. Dette kan ogsé gi sosial trening for

veien mot

“ser ut’, avhenger en del av aynene.

som sef, men her er noen Kjennelagn

« Kommunen og icretten ser dot som
enfelles utordiing & skape gode.
oppuekst- og levevilkr for kom-
munens innbyggere.

* Kommunens innbyggere detar |
stor grad bade som utavere og
fivilige 54 vel organisert sor
uorganisert idrettsig virksomhet og
it

« Bam, ungdom og voksne har
giennom

mange. Ahha ensker 4 vaere en medspiller p
pa del
egne premisser.

Gjennom trivselsreglene biir det stit krav il
deltagerne. Anha er tydelige pa at regler og
grensesetting skal folges. De fleste vil nok
oppfatte dette som nadvendige og trygge
rammer, som ogsé gjer oppholdet forutsig-
bart.

Det vil bli lagt stor vekt pa det sosiale far,
under og etter trening

bud som  manglold og bredde i

oveckak ldarcers rsklige
mbisjoner
ot gisger ety adien.

« retislagene har fl radighet cretts-
anlegg, i egen eller kommunal
regi, som muligger realisering og
videreutvkiing av ioretstibudet.

« Det eksistorer kommunale stat-
teordninger som gir et vesentlig
bidrag ti lagenes akivileter g
anleggsdrif.

* Kommunen og IR besiter den
STy
for & lvareta sine oppgaver p
ek e o e

« Det eksisterer on formell samar-

eidsavtale mllom kommunen og

Hvem kan delta?

urum kommune har en del innbyggere som helt eller delvis stér utenfor
arbeidsiivet. Anha har som mél at flest mulig skal fa muligheten il & delta pé

et variert og tilpasset aklivitetstilbud

Alle over 18 &r som er bosatt i Hurum kommune og som har anledning til & vaere
med pa Ahha sine aktiviteter pa dagtid er velkommen |

Hvordan?

For & f& medlemsskort ma deltagerne fremvise kvittering for halvarsavgift
k500~ ta med et ite bilde og fylle ut registreringsskjema.

For & kunne benytte seg av filbudet ma deltagerne forplikte seg fil 4 folge
trivselsreglene. Det er lov & prove en aklivitet for man betaler. (Gielder ikke
eksira arrangement). Deltageren ma ha betalt innen neste fremmate.

Ahha vil tilby felgende aktiviteter

«Tur /Stavgang gruppe
«Vanngymnastikk

« Helsestudio

« Fysio-Pilates

~Yoga

« Sykkel i 5

IR som Kargig
tor og forpliieiser
« Dot eksistorer samarbeids-orc-
eteplasser som sikrer
aticketten ved IR kan fylle sin
)PPgave nér det gjelder madvik-
ning | vikige poliiske beslutnings-

« Kommunen og idretten samarbe-
der om samfunnsnyliige oppgaver
som bygger pa idretlens egenart
og spasiollo forusetninger.

Aktivitetene
Alle akiviteter forgér fra mandag til fredag mellom K. 10.00 og 17.00,

De fleste er pa "kom i gang” niv, men Ahha har som mél 4 tilby ogsé trening
og utfordringer pé flere nivéer etter hvert. For  appellere il de yngre delta-
gerne er det viklig 4 ha attrakiive aktiviteter pa programmet. Treningstilbudet
vil nok endre seg noe fra sesong til sesong, og tilpasses Arstidene.

Til enkelte akfiviteter og ekstra arrangementer vil Ahha leie inn eksterne
instrukiorer, der et er behov for det

Hvor vil aktivitetene forega?

Ahha har hovedsakelig som filosofi 4 arrangere aktivitetene i deltagernes naer-
miljo, sé langt dette er mulig

Ahha samarbeider tett med Idretten i Hurum og vil derfor tilby sine aktiviteter i
deres lokaler/lokasjon der dette er egnet.

+ Saetre, Seetrehallen
« Tofte, Tofte Fysioterapi & Pilates Institutt
« Spikkestad svemmehall

« Asveien 21, Stre (Hurum Yoga sine lokaler

Trento-bygget’)

Eksempler pa ekstraarrangementer
som Ahha vil kunne tilby

* Sopptur

« Opplev fuglelivet i Hurum

« Kostholdsveiledning

« Inspirasjonskveld ~ Psykisk helse

emm.

Instrukterene/aktivitetslederne

Instruktorene faklivitetslederne | Ahha er godt skolerte og har den nedvendig
kunnskap de trenger for at treningene skal vaere vellykkede og forega pa en sik-
ker méte som tar hensyn til deltagerens forskiellige niva og bagrunn

Aktivitetslederne for Ahha er inkluderende og glade | mennesker, rause som
per. De er mennesker som ensker  delta og utvikie seg

Trivselsregler

« Treningskortet er ditt adgangsbevis
til aktivitetene. Det skal alltid vises
frem ved oppmate.

* Mot presis til alle avtaler og aktivite-
ter. Ingen inngang etter timestart

+ Deftagerne skl rette seg efter
instrukterens anvisninger og de
gjeldende regler pé de ulike tre-
ningssteder.

« Vi forventer haflig og vennlig opp-
treden. Vi er alle ansvarlige for et
godt milj med gjensidig respekt.

« Aiminnelig god hygiene er vikiig nar
mange skal trene sammen. Svet-
ter du mye tar du med en ekstra
t-skjorte og et handkle tl & torke av
apparatene med. Alle ma ha pé seg
rent treningstay og rene innesko
(dersom treningen foregar innen-
dars).

* Ta hensyn til andre. Bare fotter, bar
overkropp, singlet eller bekledning
kan virke statende, er ikke tillatt
i helsestudio og saler.

« Overlat apparatene til andre nar du
tar pause, ikke bli sittende. Legg
utstyret pa plass nar du er ferdig

* Instruksjon kan kun gis av Ahha’s
egne instruktorer. Deltagerne skal
ikke instruere hverandre.

« Kleer, bager og personlige eiendeler
skal ikke oppbevares i trenings-

n
« Vi patar oss ikke ansvar for tap av

eiendeler.

« Mobiltelefon skal ikke brukes i
treningslokalene.

 Barn under 18 4r har ikke adgang il
vére aktiviteter.

« Treningen skjer p& eget ansvar.
« Alltrening foregér i et rusfrtt miljo.

« Hyis reglene ikke folges kan du bli
utestengt fra Ahha's aktivitetstiloud.

Prosjektplan/okonomi

Prosjektplanen som ligger til grunn for
prosjektsoknaden, ble Utviklet varen 2008,
g sendt stiftelsen Helse/Rehab gjennom
Norges Idretisforbund. Stitelsen Helse og
Rehabiltering eier og fordeler overskuddet
fra TV-spillet Extra. Overskuddet var i 2008
pa hele 230 millioner kroner. Dette fordeles.
til frivillige organisasjoners helseprosjekter

skal viere en brobygger meliom
ulike samfunnslag, ulike kjonn og
nasjonaliteter

Gjore idrettslag og deltagere bedre.
I stad til & utvikle, og iverksette
helsefremmende titak.

Veileder for institusjoner
og ledsagere

Atha onser st neusoner sal greErk av
Aha,

tenlandsk opprinnelse bor forstA norsk. Dette e
ogsa vikig av sikkerhetsmessige grunner.
Metfrem i god tid sik a dee far den hielpen dere
trenger for & gjennomiare en vellykkat rening
Ledsageren kan gi seg til kjenne, men forhoide:

[
S

i aktiviteter. Huis insttusjonen ansker at e bruker
nd, ma man veere sik-

instiusionen. Brukeren mé pé forhand ha falt
nadvendig informasjon om hva Afiha star for og
rdan systemet fungerer

innen forskning, helse og

Norges Idretisforbund ble tildelt

kr. 6.983.000,- (Overskudd 2007)

Av disse midlene ble Hurum Idrettsrad tiidelt
kr. 530.000,- for 2009 og kr. 400.000,- for
2010, il prosjektet akliv hverdag /else for
alle! pa Hurum.

Ahha vil kunne seke pa midler fra Helse/
Rehab i til sammen en trers periode.
Prosjektet har som mal at etter denne perio-
den er det blitt etablert et aktivitetstilbud som
har kommet for & bii og allerede da har gitt
god effekt pa helse, trivsel, trygghet og
tiiherighet i var kommune.

Anha rekrutterte ca. 50 deltagere i hast/vinter
semesteret 2009 og haper & doble dette i
2010

I lopet av 2009 har Ahha fatt et godt samar-
beid om prosjektet med Idretten, Kommunen,
Fylkeskommunen, Leger og Fysioterapeuter.
Malet for 2010 er & kunne tilby vare tjenester
til enné flere, giennom avialer med blant annet
neeringsliv, helseinstitusjoner og nav.

av potensielie aktivitetsledere.

Vellederen bygger pé erfaringer fra ande steder
hvor Kjores.

Den er ment & gjere matet med Abha leftere og
mer moiiverende for alle parter. Husk at detie er

1 og deliager
skal meto i reningskizer, Treningskiaer, handkizer
etc. bor vaere mest mulig nayirall ik at ingen
knyttes direkte tl sykehus eller behandiingssted
Ingen far site og so pé akivietene.
Ledsager dettar pa Ik e med deltager. Ved
behov ken ledsager og deliager gjore aviale med
sait | Ahha o at ledsager venter pd avtall
sted, mens deltager trener. Ledsager ma ta
ansvar for sin deliager. Avkar med Ahha p&
forhand hvis spesielle hensyn m tas. En negaiiv
opplevelse med Anha kan bida il at mennesker

Innbygge

‘grad Klare & ta vare pa sin.

helse, ved & a tlbud om & utvikle.
idrett og aktivitet pa egne premis-
ser.

awiser kivietlang 6. P it

Trivsel og motivasjon

& delia | aklvtetene er det vikig at alle parer
forstar og flger vre reiingsinjer og rvselsre-
gler. Vi opplorcrer edsagere og ancre ansatte
Tde ulke tlenesiene il & nspitere og molivere
brukerne il deliagelse. Det er avgjorende for vért
arbeid at alleselv ensker t vist byt bad
treningen og av semeret med andre.

Ledsagerens rolle

Ledsageren spllr on v, men tibakelruk-

et roll. Hanihun skal vers en aki delager

den cretsakivitelen som pagér. men hode on

Tav profi som edsager. Motvasionen for & vare

ledsager skal ke vore & i rent se

god méle siyrke og state brukeren i & defa p&

egne premisser,

Ofte vl brukeren bare trenge ledsageren  start-
proveperiodo ber furksionsrivaet

tisiom brukeren kan forisetle | Aha eler ber

rekkes ut v ibudel.

Retning: for ledsagere

Les noye al informasion i tmeplanen. Vi forventer

atledsager og deltager har sait seg godl in i -
forhand. Isiitusioner/

e e Rl e Bk o
oo 00 ar -l plass 15K uielera.
e e e v
adferd. Vi ansker a skape 10 og hygge rundt
akivitetene. Ta glerne drikkepauser, Pass pé al
deliager allid har spist og ciukket for rening.
et viklig med kommunikasion og samarbeid
med de ansatte | Ahha. Defte gjer alle parter mer
fornayd. Spor hvis det er noe du urer pa.

Ledsagerkort

Al ledsagere skal ha ledsagerkorl. Korteter
grats og 25 ved henvends fl A
Ledsageroret skal allic vises fem.

Avtalekort for institusjoner
Donn ordingen kan brukes av nstiusioner/
avdelinger der pasientenefientene o innom
en kort periode, men allkevel v prove Anha
Deliager som besesker Anha med avialekort m
vise frem sitt avtalekort pa vanlig mate. Institu-
sfonen bealer k. 7.500.-pr. halvr for 10 ik
avialokorteller ke300, r sik. (det inkluderer da
grasledsagerkon) . Deliager som har benyttet
avtalokort | ft &, mé skaff seg eget eningskort
Insiusionen kan a en annen pasientident overia
iakeperor

avdelnger som moit
e i S e
Forsto mate med Anha or vikig. Vi anbfaler
derfor at ledsager og delager kommer sammen
4 befaring ulen al dere trener. Bruk besoke 1l &
hilse pa instruktarene, bi Kent med forholdene og
f8merlommasin. Ko jrne en en gruppe
Ring og aval id
e
inntil de er kjent med forholdene. Deliagere av

Ahha - er ogsa et verktoy
for idsli

Personer som i uigangspunktet har et lavt fysisk
akivitotsniva, vl storo helsegevinster i form av
bedret

Vi hjper personer som er eller star i fare fo & bil

funksjonsdyklighet hvis de bir regelmessig fysisk
akive sl at de oppyller anbefalingene. (Kide:
12:30

‘Gjonnom akiv hverdag / helse for alle ! (Aha)

bidrar Hurum Icretisrad f at personer som stér

i fare for & bilsykemeldl, eller som er sykemeldt

far mulighet fl daglig og allsicig fysisk akiiviet.

Gjennorn fysisk aktivitet bir Ahha et ledd i men-
et verkloy for

Ansvarlige for aktiv hverdag / helse
for alle!

Ana drfes ay Hurum drettoact ved on pro-
Siktlder Hurum Icretsrads siyre or Prosiedets

virksomhetens HMS arbeid

Tiisatte | 1A-bedfifer kan ha mulighet for & &

e Refe-
ransegruppe/Personer som er velledende og
rade

Ahha har inngétt samarbeid med Buskerud

9

1Aradghver

Hvorfor aktivitet

pa tvers og
overgang fra Frsklivssentralen ti Ahha for de som
ko longer har trening pé henvisning
Instruklarene er fagpersonell med bred kompe-

arbeidsdag har gétt dramatisk ned som foige
v at maskiner og teknologi har overtait mye.

dere.

grovarbeid. at arbeidslivel, som
ticigere var en arena der arbedstakerne Var ak-
tive, nd er en arena for lie bevegelse. Mye fyder
imidlertid pé at

Avialekort for bedriter oster k. 7,500 p. halvar
for 10 st llorkr. B00.-pr. halvar pr.stk. Kortet

ar gunstig effekt

i virksomheten,

produkiv-
. a

lenger ha bruktfor

fremme helse og tvsel

overta kortet | avtaleperioden.
Help dine arbeidstakere Ul 4 se nye muligheter —

i il
« Sterk redusere riskoen for & utvkle en form for
hjerte- og karsykdor
ecusers fisikosn for flere typer kreft
Minske risikoen for diabetes type 2
Bodre lungefunksioner
Fastorre overskudd og mer frivsel
Forbecke evnen t & mesire sliess
@ immunforsvaret
ke arbeidskapasiteten
Bedre blodsirkulasionen
Redusere aldingsprosessen
Bedre funksjonsnivaet
Bedre sovnkvallel
Bedro mage- og tarmiunksjonen
Minske risikoen for & utvikie benskjarhet
Badre oppsbalansen o9 minskeriskoen or
ol

sere risikoen for ryggbest
o AR et e

Styrke muskulaturen

Forebygge fedme og bedre grunnlaget for &
oppretiholde riklig kroppsvekt

helse for all

Voksne og friske eldre anbefales 4 vaere i aktivitet i minst 30 minutter hver dag

med moderat fil hay intensitet. Moderat aktivitet tilsvarer rask gange.

Aktiviteten kan deles inn i kortere perioder i lopet av dagen. For eksempel av i

minutters varighet. En akning i aktiviteten utover disse anbefalingene vil resul-
st

tere i ytterligere helsegey

Anbefalinger for fysisk akivitet er neermere beskrevet i Norske anbefalinger for
emzering og fysisk aktivitet (1S-1219, 2005) Sosial- og helsedirekioratet

Kontaktinformasjon

Prosjektleder ahha

E-post: kdbjerke@oniine.no

ahha
Medlemstelefon

Telefontid
K100 1 k1.14.00
mandag til torsdag

Intern

ett

www.ahha-hurum.com

Referansegruppe/Personer
aktiv hverdag / helse for alle !

Hurum Idrettsrad
Hurum kommune:
Hurum Folkehelseprosjekt
Hurum Kompetansesenter

Hurum Prod

ukter

Buskerud Idreliskrets

I Hurwm
Idrettsrad

Prosikic erfnanser med

TRA mider

fr \Inu E0G
REHABILITERING
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| tillegg til en informasjonsbrosjyre og timeplaner er det -//\\\(y- s eviep e et
blitt utviklet et registreringsskjema med giro for betaling
av medlemskontingent med en registreringsdel. Pa denne maten har vi fatt registrert
antall medlemmer og fatt mulighet til a ta kontakt med dem pr. e-post eller brev ved
oppstart av nytt semester og ved informasjon om ekstraarrangement osv.

@b [ Mo e A e e = Det har ogsa blitt utarbeidet egne medlemskort.
N - : ~ | De farste arene ble disse laget med bilde pa. Dette

- ' bidro til at det ble enklere ogsa for prosjektleder a bli
. kjent med medlemmene, selv om man ikke var til stede
, pa alle aktivitetene.

-+ Hasten 2011 kuttet vi ut bilde pa medlemskortene, da
det forte med seg ekstra administrativt arbeid og
vanskeligheter for de nye medlemmene a skaffe bilder.
Medlemskortene ble na levert ut av instruktgrene, etter
at de hadde mottatt beskjed om at medlemsavgiften

var betalt.

e & Bl e e ==
s . Her eksempel pa vare medlemskort ahha

s - | prosjektperioden:

. o MEDLEMSKORT
e H@ST 2011
- — Mediemskort
st Var 2011
Kristin D. Bjerke
| —
Nedenfor eksempler pa et par av vare plakater i prosjektperioden :

. - - !‘ Huwrwm ahha { e
ahho e R etsisd oA
Tren sa mye du

= : vil pa dagtid
Tren sa mye du vil pa dagtid § ':( 7590
for kr. 500,- i halvaret! or Kr. ’”

i halvaret!

Timeplan for AHHA og Frisklivssentralens AKTIV | HURUM

o 5. MANDAG TINSOAG ONSONG TONS0AG FREDAG
R B o Py Pines "o Byt | el San By | vt Tole

P o~ casea .
-~ - . s o 2

Satwrater

Kontakts . . o
476 77 423 R st B
Telofontid ki, 10,00 - 14.00 Lo -
mandag - torsdag on T e ot T ot
infoSahhe-hurum.com Erebeger o Smepiaren 4 1 gt 2 e s b e g e Wb

WO Trmegranen tiger Shcntas tere oG Wlage: hest 2X11 - howtee Uas &
Besok vir nettside o Totwten €% 77 €32 Trwtria
www.ahha-burum.com anger -
Mot gjerne opp for prevetime! Seabranmmn 3 ) e o — ~ager “

ahha - aktiv lwerdag [ helse for alle ! 17



Kap. 3 - Resultater og resultatvurdering

Hovedmal

Gjennom en prosjektperiode pa 3 ar er det na etablert et Lavterskeltilbud i Hurum.
Opprinnelige maltall pa 500 deltagere var nok ikke helt reelt med tanke pa at Hurum
kommune bare har ca. 9500,- innbyggere. Men med et medlemstall pa 70-80 siste
prosjektar kan vi nok si oss meget forngyd.

Vi har oppdaget at avstanden til aktivitetene ogsa er veldig viktig for de fleste, men at
det ogsa er flere som har tatt bilen fatt og kjert et godt stykke for a bli med pa
aktivitetene. Spesielt ma nevnes vanngymnastikk, da Hurum kommune ikke har noen
svemmehall, har man mattet kjgre et godt stykke inn i nabokommunen for a finne deres
eneste lille basseng pa Spikkestad ungdomsskole. Noe faktisk ganske mange av
medlemmene har gjort.

Ellers har var visjon om at aktivitetene skulle forega pa flere av de andre
idrettsarenaene i kommunen ikke helt vist seg a vaere gjennomfarbart. Flere av de
andre anleggene er for sma, for darlige egnet og det er ingen av de frivillige i disse
klubbene som har hatt mulighet til a organisere aktiviteter pa dagtid, da de selv er i
jobb pa dagtid.

Det har imidlertid vist seg at Saetrehallen og
Idrettslaget Grabein, som har en stor og fin hall,
men ansatte og mange aktiviteter og fasiliteter
har egnet seg meget godt.

Ogsa Golf og Croquetforbundet har det vaert
mulighet for a samarbeide med pa var og
sommerhalvaret.

Ahha fgler vel at vi har mgtt de fleste av vare hovedmal.
Vi har klart a vaere en brobygger mellom idrett og helse.

Vi har lykkes a fa medlemmer fra ca.20 til 80 ar,

Basert pa noen klager pa aldersgrensen 18-67,

valgte vi a fjerne den gvre alders grensen. Dette resulterte
i enna flere medlemmer slik at ingen i kommunen falte seg utestengte eller for gamle.
Vi har i hgyeste grad klart a motivere syke og utrente til a se verdien i aktivitet og
trening. Vi har klart a skape en mgteplass for de som ellers ikke har sa mye a fylle
dagen med.

Vi nar i hgyeste grad var malgruppe og er rgrt over det vi ser og erfarer i form av a gi
mennesker positive opplevelser, nye sosiale nettverk, utvidet bevegelig, styrke og psyke
og medlemmers mulighet og vei tilbake i arbeid og til a fa en mer aktiv og meningsfylt
hverdag. Aldersspennet pa vare medlemmer er stort, noe som vi tror gjenspeiler et
godt variert lavterskel aktivitetstilbud.

Det er vel dette som gjenspeiler lavterskel aktiviteter.

ahha - aktiv lwerdag [ helse for alle ! 18
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Vare medlemmer kan trene sammen pa samme aktivitet S epe SRR S

om de er veaert 20 eller 80 ar.

Ellers bar ogsa nevnes at med vart gode samarbeid med Frisklivssentralen gjennom disse
arene og spesielt etter 2010, har resultert i at Frisklivssentralen sine brukere benytte
seg av vart tilbud mot at deres Stavgangstime ble med pa var timeplan. Dette har bevist
at ogsa denne gruppen som da som regel har vaert den svakeste gruppen ogsa kunne
benytte seg av og ha nytte av vart aktivitetstilbud samt bygge seg opp til a delta mer og
mer aktivt.

Medlemsresultater

Ahha aktivitetene har vaert delt inn i 6 hoved semestre i lgpet av de 3 prosjektarene.
Disse har vi kalt Introduksjonsperioden og Var og Hgstsemester.

Nedenfor ser man antall betalende medlemmer. Her inkluderer ikke Frisklivssentralen
sine brukere som ogsa har benyttet seg av tilbudet. Det har vaert ca. 30-40 brukere
totalt fra Frisklivssentralen.

| forhold til maltallene i den opprinnelige ssknaden ser man at disse tallene som
eksempelvis for hgst 2011 var forventet til 500 deltagere ikke hgrer realiteten til i
forhold til kommunens geografiske utforming og lave folketall.

Vi ma imidlertid si oss meget forngyd med medlemstallet som er oppnadd og som hele
tiden har hatt en positiv utvikling gjennom prosjektarene.

Man har vel ogsa erfart at malgruppen er en vanskelig gruppe a na og at man ma vare
talmodig. Vi ser at det er veldig ofte pa folkemunne som viser seg a vare den maten
folk har i mange tilfeller latt seg overtale.

Totalt antall betalende medlemmer i lopet av prosjektperiodens aktivitetsperiode
d.v.s. i perioden 24.08.2009 - 09.12.2011.

Antall medlemmer i prosjektperioden

148
'

2009 2010 2011

ahha - aktiv lwerdag [ helse for alle ! 19



Kjonnsfordeling av
medlemmene

EKvinner & Menn

11%

Prosentfordeling av alle
medlemmene mellom
Kvinne og mann.

160 Kjennsfordeling
140 /Antall
120 medlemmer

100 pr. ar.

80
60
40
20

2009 2010 2011

E Kvinner & Menn

140

120

100

80

60

40

20 =
0
2009 2010 2011

e=j=»Kyinner 77 105 132
@=Menn 11 10 16

Antall medlemmer

Vi ser at vi har en jevnt stigende kurve hvert ar og at kvinnene er sterkt representert.
Var erfaring gjennom prosjektperioden er at mennene er enna vanskeligere a fa med seg
enn kvinnene.

ahha - aktiv herdag [ helse for alle | 20



Oppmoteresultater

Nedenfor tar vi for oss oppmgteresultater gjennom prosjektperioden fordelt pr. ar.

2009

Totalt for 2009, dvs. | perioden 24. August t.o.m. 11. Desember 2009.

Har Ahha totalt aktivisert 407 persontimer i lapet av 2009.

Aktiviteter i perioden har vaert Tur/Stavgang, Trim for alle, Yoga, Vanngymnastikk,
Qigong, Fysio-Pilates og Helsestudio.

Medlemsoppmeate Ahha - Hast 2009

450

400

350

300

250

200

150
100
50 l
. - - g

Tur/ Trim for Yoga Vanngym = Qigong Fysio- Helsestu  TOTALT
Stavgang alle Pilates dio

H Antall Personer 16 3 30 126 19 147 66 407

Antall personer

Prosentvis fordeling av oppmete pa de
forskjellige Ahha - aktivitetene 2009.

4%

P ®Tur/Stavgang
®Trim for alle
¥Yoga
®Vanngym
¥ Qigong
¥ Fysio-Pilates

¥ Helsestudio

ahha - aktiv lwerdag [ helse for alle ! 21




2010

Totalt for 2010, dvs. | perioden 11. januar t.o.m. 10. Desember 2010.

Har Ahha totalt aktivisert 2.117 persontimer i lgpet av 2010.

Aktiviteter i perioden har vart Yoga, Fysio-Pilates, Tur/Stavgang, Vanngymnastikk,
Sykkel i Sal, Helsestudio og Croquet (noen uker pa varen).

Medlemsoppmgate ahha - 2010

2200
2100
2000
1900
1800
1700
1600
1500
1400
1300
1200
1100
1000

900

800

700

600

500

200
“F B
100 —

Yoga Fysio- Tur/ Vanngym | Sykkeli | Helsestu | Croquet | TOTALT
Pilates | Stavgang Sal dio

Antall personer

H Antall personer 235 643 161 370 262 426 20 2117

Prosentvis fordeling av oppmaete pa
de forskjellige Ahha - aktivitetene
2010.

1% 1Mx M Aktiv i sal

® Fysio-Pilates
" Tur/Stavgang
®Helsestudio
®Yoga

SVanngym

" Sykkel i Sal
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2011

Totalt for 2011, dvs. | perioden 10. januar t.o.m. 9. Desember 2011.
Har Ahha totalt aktivisert 2892 persontimer i lgpet av 2011.

Aktiviteter i perioden har vart Yoga, Fysio-Pilates, Tur/Stavgang, Vanngymnastikk,
Sykkel i Sal, Helsestudio og Aktiv i Sal.

Antall personer

3000

2500

2000

1500

1000

500

Medlemsoppmgate ahha - 2011

-,'- 9 0

Aktiv i Fysio- Tur/ Helsestu Yoga Vanngym | Sykkeli | TOTALT
sal Pilates | Stavgang dio Sal
@ Antall personer 68 582 272 1042 228 386 314 2892

Prosentvis fordeling av oppmaete pa
de forskjellige Ahha - aktivitetene
2011.

M Aktiv i sal

® Fysio-Pilates
" Tur/Stavgang
B Helsestudio

10%

®Yoga

SVanngym

" Sykkel i Sal

ahha - akty hwerdag [ helse for alle |
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Sperreundersgkelse. e e B 3

Med tanke pa videre drift og for a vurdere om det var mulig a heve medlemsavgiften
noe, sende Ahha ut en sparreundersgkelse til sine medlemmer pa Varen 2011.

Spersmalene i spgrreundersgkelsen var som fglger;

Hvor mange ganger i uka benytter du deg av Ahha tilbudet ?
Hvilke aktivitetstimer er de viktigste for deg ?

Hvor mye er du villig til a betale for et slikt tilbud i fremtiden ?
Hvordan kommer du deg til Ahha aktiviteten ?

Ytterligere kommentarer.

gAwWN=

59 medlemmer besvarte sparreundersgkelsen pr. 1. Mai, 2011.
Svarene ble som beskrevet nedenfor.

Hvor mange ganger i uken benytter du deg av Ahha tilbudet ?

Hvor ofte benytter medlemmene ahha pr.
uke.
L
20 7
g ' '
B Antall medlemmer
10
5 1 i
" /

0 -

Antallgangorl ukcn

Av svarene her fremkommer det at de fleste av Ahha medlemmene benytter seg av
aktivitetstilbudet 2 ganger i uken. Noen mindre benytter seg av aktivitetene 1 gang i
uken og litt mindre enn det igjen benytter seg av aktivitetstilbudet 3 ganger i uken.
Ingen benytter seg av aktivitetstilbudet 4 ganger i uke.

Antall ganger fordelt i
prosent.

22 % 0%

&
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Hvilke aktivitetstimer er det viktigste for deg ? M@

Her har vi bedt medlemmene om a prioritere hvilke to aktiviteter som er viktigst for
dem ved a sette viktigst nr. 1 og nr.2. Utfra undersgkelsen ser det ut til at Fysio-Pilates
var viktigs, deretter kommer Vanngym og sa helsestudio.

Hvilke aktivitetstimer er de viktigste for Ahha medlemmene

ENr.1
B Nr.2

Hvor mye er du villig til & betale for et slikt aktivitetstilbud i fremtiden ?

Medlemmene fikk tre valg og som vi ser er de fleste ikke villige til a betale mer enn
750,- kr. Pr. halvar. Tallet pa stolpediagrammet viser antall medlemmer.

Hvor mye er medlemmene villige til a betale for tilbudet i fremtiden !

30 1

25 -

20 -
15 -
10 A

Kr. 750 Kr. 850,- Kr.1000
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Medlemmene fikk 4 valg mellom Bil, Buss, Ga/Sykle eller om de sitter pa med noen.
Resultatet er a lese at de fleste bruker egen bil. Ma ogsa sies at kollektivtilbudet er
sveert darlig som tidligere papekt.

Svarene var som falger: 42 medlemmer svarte de kjarte egen bil, 12 medlemmer syklet
eller gikk og 5 medlemmer satt pa med noen. Ingen tok bussen.

Svaret nedenfor fordelt i %.

Hvordan kommer du deg til aktivitetene ?

Hvordan kommer medlemmen seg til ahha aktivitetene

H Bil
H Buss
Gar/sykkler

B Sitter pa med noen

Ytterligere kommentarer.

Lister opp noen av de kommentarene som kom fram pa sparreundersgkelsen, det er jo

bare helt rgrende lesning :

Kjempefint tilbud.

Informasjonen har vaert god sa langt. Leder Kristin er alltid blid og hyggelig.

Derfor er det ogsa en glede a delta.

Sa det var kommet engangsglass til drikke av i Satrehallen som jeg spurte om.

(Ikke hver gang en husker pa flaske) Takk !

Kjempefint tilbud, haper det fortsetter.

Tilbudet er helt utmerket og lederne meget dyktige, jeg er sikker pa at svaert

mange vil fortsette neste ar --- jeg vet at jeg vil !

Det hadde vaert supert med vanntrening 2 ganger i uke ! Hilsen Sidsel.

Dette er det beste jeg har vart med pa noen gang, og det har hjulpet meg til a

kunne arbeide litt.

Jeg har kun hvert med pa trening i basseng pa Spikkestad, og det syntes jeg er

veldig bra. Skal ogsa benytte meg av trening i Saetrehallen ogsa. Syntes at dette

er et kjempefint tilbud sa jeg haper at dette kan fortsette.

> Jeg har mye positivt a si om dette prosjektet. Jeg mener en kommune burde ta
seg rad til a holde dette gaende pa samme lest (lavterskel som ikke konkurrerer
med gvrige tilbud). For min del som ble rammet av en sykdom ble det veldig lett
a benytte AHHA for a opprettholde form og sake fellesskap pa dagtid. Dette er jo
ikke stigmatiserende - det er lett for alle a fole seg velkomne. Helt supert !

YV VYV VY VYV
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Vi ER veldig forngyd med instruktgrene og synes vi /\A‘\)sﬁ‘i:é an
kommer oss | form, og har det veldig koselig.
Tilbudet er veldig bra. Haper det fortsetter. Skulle gjerne hatt Fysio-Pilates pa
Seetre.
Jeg synes tilbudet er utrolig godt :-)
Mulig flere enn meg som er enslig minstepensjonist/ufgretrygdet, derfor er prisen
viktig.
Jeg gar pa yoga, styrke og pilates, og synes de utfyller hverandre og er like viktige
I! For meg er dette tilbudet veldig viktig. Jeg far ingen statte fra trygdekontoret,
(fikk avslag pa trygd av trygdelegen, selv om spesialistene anbefalte trygd) og har
ingen inntekt, noe som farte til at jeg matte gi opp treningen jeg tidligere gikk
pa, det ble for dyrt. Derfor har dette tilbudet vaert helt supert for meg, og jeg er
veldig forngyd. Haper det ikke kommer en stor prisgkning slik at jeg faller
utenfor igjen.
> Sveert forngyd med instruktgrene.
> Kunne gnske trening 2 dager i Saetrehallen i uka. Flott sosialt miljo og dyktige og

hyggelige instrukterer.
> Jeg ansker meg to dager i uka i Saetrehallen. Kjempeflott tilbud som vi har fatt
synes jeg, vi holder oss i form og gleder oss til hver gang. Veldig sosialt er det
ogsa !!
Tilbudet er helt topp !
Uten dette tilbudet ville jeg fremdeles vaert syk. Dette gjor at jeg har kommet
meg ut.
Tok litt tid fer jeg ble med. Et veldig godt prosjekt og treningsopplegg for oss
med kroniske leddplager
Er veldig bra !
Haper dette tilbudet fortsetter. Veldig flott tilbud.
Setter stor pris pa tilbudet som er i dag og haper det fortsetter !
Jeg er sa godt forngyd med alt
Utrolig bra tilbud. Kjenner at det er godt a komme i gang igjen, etter noen
maneders pause.

YV VY Y Y
¥~
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Disse kommentarene sier vel ganske mye om hva vi har oppnadd av resultater. Ordene
varmer og vi ser virkelig at AHHA - Aktiv hverdag / helse for alle ! Har i hayeste grad
vaert vellykket med tanke pa hva vi har oppnadd og fatt til for Hurums befolkning.
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Kap. 4 - Oppsummering/Konklusjon/Videre planer

Oppsummering og konklusjon

Oppmgte pa aktivitetene og tilbakemeldingene forteller oss mye om hvorfor Ahha ble en
solskinnshistorie til slutt.

Man skal ikke si at veien har vaert enkel til viderefgringen, men det har vaert en glede
for alle som har vaert involverte a fa arbeide med prosjektet. Utviklingen frem mot det
tilbudet som er kommet for a bli i dag har gatt sakte men sikkert. Vi har falt oss frem
og funnet ut av hva som har fungert og ikke.

Ser at det a sette i gang et lavterskeltilbud i en stor geografisk og liten befolket
kommune som Hurum ikke bare er enkel, men jeg synes at vi har funnet en god lgsning
pa de fleste utfordringene underveis.

Mener vi har lykkes i a skape et aktivitetstilbud som er perfekt for var malgruppe og som
passer deres fysiske form. Nar vi etter hvert kjenner de utfordringene og hindringene
som mange inaktive har for a komme i gang, har en lykkes i a redusere mange av disse
hindringer som flere tidligere har hatt med tanke pa deltakelse i fysisk aktivitet. Det at
vi ogsa har lykkes i a lage en sosial mateplass for noen, at noen rett og slett har fatt noe
a fylle dagen med er ogsa helt utrolig.

At vi pa samme aktivitetstime kan ha med en pa 80, en pa 23 og en med leddgikt, en
med MS og en med ny hofte, ja det sier jo mye i seg selv.

Et godt Lavterskelaktivitetstilbud !!

Vi har ikke malt hvor stor effekt hver enkelt medlem og deltager har hatt av treningen
spesielt, men vi har fatt klare og positive indikasjoner mottatt via kommentarer. Vi har
truffet tidligere medlemmer som forteller at noen har begynt i jobb igjen, noen har
startet pa starre treningssentra med hgyere aktivitetsniva og noe fortsetter og faler seg
i mye, mye bedre form.

Basert pa var kommunes vanskelige gkonomi, ma det nevnes at det har vaert en litt
kronglete vei mot malet vi har nadd i dag. Men med en ny giv i kommunen og med en
positiv padriver innad i Frisklivssentralen har vi kommet i MAL.

Vi har pa veien ogsa sett at Kommune og Fylke ikke alltid er de beste til a oppmuntre,
lette og sette pris pa arbeidet som blir gjort. Idretten i dette tilfellet har tatt en stor
del av det forebyggende helseansvaret for sin kommune, noe som faktisk i dag
kommunene er programforpliktet til.
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Nar det gjelder prosjektgkonomi har prosjektet hele tiden fart /\A‘\.z—(i'«n-"-:\
stramt budsjett og oppfelging av gkonomien.

Budsjettet har mattet endres litt underveis basert pa tidligere nevnte arsaker. Dette

har resultert i at man har mattet kuttet kostnader der det har vaert mulig og avveie

antall aktivitetstimer i forhold til dette. Vi har selvfglgelig ogsa oket aktivitetstimene

der hvor vi likevel har mottatt andre tilskudd.

Det har derfor ikke fart til noe underskudd og prosjektet vil heller ha noen fa kroner til
overs etter endt prosjektperiode.

Disse ubrukte midlene vil selvfalgelig bli tilbakefart i.h.h.t gjeldende bestemmelser.

g

Malet er nadd og vi er jo bare kjempeglade for at Frisklivssentralen i Hurum har fatt
mulighet til a overta stafettpinnen og bringe AHHA videre i tiden fremover.

Videre planer

Basert pa prosjektet AHHA - Aktiv hverdag / helse for alle !

og det gode samarbeidet med Frisklivssentralen gjennom na flere ar,

har Frisklivssentralen i Hurum tatt over og viderefarer na aktivitetstilbudet Ahha i sin
helhet. Hurum kommune og Frisklivssentralen har valgt a endre navn til Aktiv i Hurum,
noe som vi allerede i Ahhas hgstsemester for 2011 har prgvd a implementere og gjare
kjent.

Samarbeidet mellom Ahha og Frisklivssentralen ved leder Sissel Gransaether har vaert
svaert godt hele tiden. Hun har ogsa vaert en meget stor padriver innad i kommunen for
a fa dette til.

Basert pa budsjettall fra Ahha og oppsatt budsjett fra Frisklivssentralen for videre drift
har Kommunen sett at aktivitetstilbudet kan driftes videre uten for store kostnader,
basert pa at det er en del som kommunen allerede har og betaler for av tjenester som
ikke ma belastes direkte til aktivitetstilbudet. Her kan nevnes regnskapskontor,
regnskap, betalinger og utsending av faktura og allerede lennet medarbeider i
Frisklivssentralen som har mulighet til a drive dette videre.

De fleste aktivitetene er beholdt som de var,

bortsett fra noen fa endringer.

Frisklivssentralen sitt samarbeid med Idretten i Hurum vil
fortsette.

Vi er stolte av at var modell som i samarbeid med
Hurum Frisklivssentral kan vaere en foregangsmodell
for flere kommuner og fylker.

Vi vet at Frisklivssentralen i Hurum i disse dager
arbeider videre med a fa dette til.

Avslutningsvis siteres en av vare ahha medlemmer ;

”Jeg har hatt vondt i kroppen i mange ar, men etter tre maneder

med Ahha har jeg ikke vondt lenger”

Vi ser den store forskjellen og gleder oss til a falge Aktiv i Hurum videre i arbeidet mot a

gjere Hurums innbyggere enna friskere, gladere, mer i bevegelse og i bedre form !
VELLYKKET PROSJEKT !!
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Kap. 5 - Vedlegg

Legger ved et utdrag av noen avisinnlegg i forbindelse med prosjektet.

hal Fon Kritin Byerke
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Treningstilbudet
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