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TO FORLQB

Samskabende og eksperimenterende tilgang omkring

Kom ud, mand - i naturen
sammen med andre maand
Udflugter i naturen med Aldre Sagen

FORUM FOR

MANDS
SUNDHED

Ga-fodbold for maend,
Nykgbing F

Bevaegelsesaktivitet i naturen med fokus pa
socialt samveer.

- et samarbejde mellem Nykgbing FC, DAI,
Folkesundhed, Guldborgsund Kommune og
Atriumfonden



HVAD KOMMER JEG OMKRING

« Guldborgsund Kommune - strategisk ophang

* Processen

- De to forlgb: 1) Ga-fodbold og 2) Kom ud,
mand i naturen. (Hvad siger maandene?)

- Tre centrale grunde til at forlgbene er gaet
godt

- Leering: hvad tager vi med videre?



cuseorcsuno [{(JIVINTUNE

60.000 borgere

Ca. 30.000 borgere
bor i Nykgbing F

Udkantskommune
Store geografiske
afstande

Rigt foreningsliv
-over 800
foreninger

GULDBORGSUND




SUNDHEDSUDFORDRINGER

« Usund livsstil

* Overveegt

* Rygning

« Ensomhed

* Mental sundhed
« Multisygdom




EN FAELLES KERNEOPGAVE

"At styrke borgernes muligheder
for at mestre egen tilvaerelse og i
samarbejde med borgerne sikre,
at alle kan indga i relevante
feellesskaber.”




KERNEOPGAVEN

Vi skal styrke borgernes muligheder for at mestre egen tilveerelse
og i samarbejde med borgerne sikre, at alle kan indgd i relevante fallesskaber
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DE STRATEGISKE KNAGER
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TAPPER IND I ...

Vores fokus pa at fremme mental og fysisk sundhed samt forebygge og
afhjeelpe ensomhed

Vores fokus pa at samarbejde og samskabe med civilsamfundsaktgrer
Abenhed, Dialog og Partnerskaber

Haenger sammen med vores engagement i ABC for Mental Sundhed.
- Ggr noget aktivt

- Ggr noget sammen med andre

- Ggr noget meningsfuldt

Vores nysgerrighed pa “naturen som sundhedsfremmende arena”



HVAD VED VI OM MANDS
SUNDHED?

o
* Flere maend end kvinder har tegn pa social isolation w
* Mand bliver oftere ramt af sygdomme og lever kortere.
* Feerre er tilfredse med livet end tidligere... (gelder bade maend og kvinder)

* Mange maend med uhensigtsmaessig (usund) sundhedsadfaerd



PROCESSEN

* Vinter 2023: Dialog med Forum for Maends sundhed (Pernille) og interessetilkendegivelse

* Lokal workshop (marts 23)

+ Opfglgende mader lokalt - partnerskabsaftale / rollefordeling

«  Kommunikation til malgruppen via forsk. kanaler (/rekruttering)
+ Igangseettelse (juni 23)

+ Gennemfgrsel: Lgbende dialog / afprgvninger
» Evaluering og viderefgrelse

GULDBORGSUND



GA-FODBOLD

Traening hver torsdag i det fri

Fokus pa i d den bold o o imenllloMsauete et ey
- OKuUs pa Opvarmnlng me Og uden o Og pa ga_ KOM UD, MAND! Og deltag i gd-fodbold, som er en
ny, sjov motionsform, som henvender sig til mand,
_ d il ud b i d
fod bOId ka m pe a:;fee::;::i ud og bevazge sig mere sammen me

G3-fodbold er en langsommere variant af det traditionelle fodboldspil, og henvender
sig til dig, der geme vil bevasge dig (uden at det foregar i lob), have det sjovt og
indgd i et fasllesskab med de andre p2 holdet.

- H t d t Du behgver -kke at have spillet fodbold fer Hvis du har skavanker eller ikke er vant til

ensyns agen e mO |0n at rore dig 53 meget, er ga-fodbold lige noget for dig. Kom i praktisk fodtej og tej du

kan bevaege dig i
Der er erfame lokale instrukterer til stede, som har fokus p3 b3de spil, bevagelse og
det sociale samvan Instruktererne er Ole Nielsen og Parviz Rajabi fra Nykebing FC.

- Hygge“gt mandef&”esskab (12-25 pr_ gang_) HVORNAR: Torsdage kl. 10- ca. 12 ved Foreningshuset MO.VE i

Nykebing F (Nykebing FC) ved kunststofbanerne. (@stre Allé 123 B).

Forste gang er d. 8. juni
Se ogsa dato-info p3 www.quldborgsund.dk/folkesundhed - under "kommende

BARET AF LOKALE ILDSJALE MED STARKE smdhada bl

PRIS: Det er gratis at deltage i forlebet i 2023.

KONTAKT: Ame Jensen, 53284004, arme@puskas.dk, Ole Nielsen 22983626,

FAGLIGE OG SOCIALE KOMPETENCER! olenielsen1921 @amailcom

Fcnlpbel er etableret i et samarbejde mellem valbmg FC, Farum for Minds Sundhed, Dansk

M/ENDS
SUNDHED

bund, Atr og Folk

Vi |
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VANDRINGER OG ANDRE OPLEVELSER

|Kom ud, mand - i naturen, sammen med andre maand!

SAMMEN I NATUREN

- Naturoplevelser

- Motion

- Aktiviteter og spisning sammen

-  Hyggeligt mandefaelleskab (12-15 mand pr. gang)

BARET AF Z£LDRE SAGEN, SOM HAR ENGAGERET
MANGE LOKALE ILDSJALE

Har du lyst til at komme ud i naturen og vaere en del af et faellesskab.
Hver gang kl. 10.30 - 13.30. Der vil vaere mad og drikke pa turen.

Se naturen med andre gjne - gennem dit kamera med fotograf Alex Christensen.
Kom med i skoven og f3 en snak om motiver, lys - skygger og alt derimellem, en god
naturoplevelse og socialt samvaer. Du kan selvfglgelig ogsa deltage uden kamera.
Datoer:

12/5 Bgteskoven

19/5 Borremosen

26/5 Merritskoven

Prov et spil krolf:
Dato: 9/6 Krolf i Lupinparken

G3-ture sammen med omitolog Benny Steinmejer, som udover fugle, ogsa kan fortzelle
om planter, insekter og meget mere. Turene byder pa fantastisk natur og socialt samvaer.
Datoer:

16/6 Halskov Vange

14/7 Hannenov skov

11/8 Beteskoven

Der vil komme et par ture mere, som ikke er fastlagt endnu, og du fir et mere udfarligt
program med mgdested ved tilmelding.

Yderligere oplysninger og tilmelding: Pia Kjzer £ldre Sagen, tif., sms 51 20 71 93 mail

16pial6@gmail.com
Ved tilmelding tilmelder du dig som udgangspunkt alle turene. Forlgbet er gratis at deltage i.

Kom ud, mand er et projekt, som er stettet med midler fra Forum for Ma=nds Sundhed og Friluftsradet. Form3let
er at styrke mands trivsel og sundhed gennem naturoplevelser og faellesskaber.

Flere underspgelser tyder p3, at friluftsliv og naturoplevelser kan vare en arena, hvor mands sundhed og trivsel
kan fremmes. Vi forventer at fortszette med mandefzellesskaber efter projektets afslutning.

?ﬁ&.‘%ﬁl Aldre@Sagen g



HVAD SIGER
MANDENE?

“Jeg mistede min
kone her i februar.
Derfor s§ provede
jeg at saette lidt
aktivitet i gang i
hverdagen, s§ jeg
kom ud. Derfor var
det jo en fin
aktivitet I havde
lavet med Kom ud,
mand forlgbet, og
det har jeg veeret
glad for at deltage
I, ”

“Jeg synes, at vi
snakkede godt
sammen, og havde
det hyggeligt
sammen, og Vi
spiste sammen.
Og folk mgdte op
hver gang. Det var
dejlige ture.”

”.. jeg har faet lyst
til at deltage i
mange forskellige
ting og har meldt
mig til flere ting.
Det havde jeg ikke
meget lyst til i
starten. Jeg havde
ikke lyst til at
melde mig til
noget alene. ”

“det har veeret
fantastisk. En
god oplevelse og
et godt
arrangement, og
det har jeg ogsa
indtrykket af, at
de andre ogsa
synes. Vi havde
det rigtig fint
sammen. ”

"Vi fortsaetter om
fredagen. Det
skal vi ogs8 nu
pé fredag. Der
skal vi ogsé ud.

Der har vi meldt

os til en tur, som

/Eldresagen ogsé
arrangerer. S§

det er meget

hyggeligt. ”

“Jeg vil meget gerne p§ flere udflugter og se mere af Lolland- Falster.
Bdde gennem cykelture eller gdture. Jeg deltager i hvert fald meget
mere i den slags fra nu af. ”

-



HVAD SIGER
MANDENE?

”.. Jeg har KOL og
Astma, forhgjet
blodtryk osv. og s& har
jeg géet til noget
genoptraening, og jeg
mener, at det var der,
at jeg fik det her stykke
papir med, at jeg kunne
komme ud og g&.”

“Vores samveer det var
faktisk fantastisk. Vi
havde det hyggeligt
undervejs, og kunne
snakke sammen p&

kryds og tveers. ”

”Ja, jeg synes jo, at
det der med at komme
ud og g8 i skoven. Jeg
har jo ikke lyst til at g&

alene. Jeg tar faktisk
ikke. For jeg har faktisk

for d8rligt ben har jeg
fundet ud af.”

“Jeg har lidt social fobi
- hedder det vel.(...)

Og s§ vil jeg bare lige
sige, at alle de her
gutter, som har veeret
med p8 de her
vandreture.. Det her
sgu veaeret meget
hyggeligt. Der har ikke
veeret noget social fobi
der.. ”



Forlgb og faellesskaberne
fortsaetter efter
projektperioden.



1) Gode aktivitetsbaserede og
feellesskabsorienterede tilbud med
fremragende instruktgrer - Lokale ildsjeele

2) God kommunikationsindsats m. involvering
af relevante aktgrer

3) Vores eksperimenterende/afprgvende
samskabende tilgang




Ildsjeele
- Ekstremt kompetente
- Braender for at ggre en forskel

- Optaget af at skabe meningsfuldt
bevaegelsesfaellesskab

"mgdes om aktiviteten og faellesskabet”




KOMMUNIKATION OM TILBUD VIA...

- Eksisterende netvaerk
- Plakater og flyers + Facebook
- Lokale medier (ugeavis m.v.)

- Kulturnaut.dk/ www.voresguldborgsund.dk

- Seniorevent maj 2023

- Folkesundhed

- Genoptraeningen

- Frivilligcentret o.a. gﬂ

GULDBORGSUND


http://www.voresguldborgsund.dk/

- Projektet som prgvehandling
- En samskabende tilgang - fokus
pa at bruge hinandens
kompetencer pa konstruktive
mader (at "spille hinanden gode”) ¥
L

At komme ud over
stepperne!



LARING — HUAD TRAGER VI MED VIDERE?

- Stort potentiale i at lave aktivitetsbaserede tilbud/fzellesskaber
for maend (i naturen)

- Bidrager til arbejdet med at forebygge og nedbringe
ensomhed og fremme aktiv livsstil blandt maend

- Godt ligeveerdigt samarbejde ml. kommunale enheder og

civilsamfundsaktgrer er centralt! (gribe ideer og energien hos
hinanden)

- Den eksperimenterende/afprgvende tilgang "giver mening” - ggr
det ikke for kompliceret. (ressourcebesparende?)
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POTENTIELT VARDI PA FLERE BUNDLINJER

Samskabelsesinitiativer hvor der er potentiale til at

skabe veerdi pa flere bundlinjer

- Kvalitative gevinster

- Sundhedsmaessige gevinster / gkonomisk

gevinster

- Demokratiske gevinster

Men det kan vaere vanskeligt at male gevinsterne...



OPMARKSOMHEDSPUNKTER...

« Projekter virker.. Men udfordringer Igses

ikke via enkeltprojekter.

> Der skal flere "lodder pa vaegtskalen”.

« "Mere samskabelse mellem kommune

civilsamfund”

» Flere fallesskaber i naturen: naturens og

fellesskabernes "helbredende kraefter”

GULDBORGSUND
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