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Tilbud om selvtraening

Dato: 08.06.2023

Formal

Selvtraening er et vedligeholdende og sundhedsfremmende traeningstilbud til
seniorer (67+) i Norddjurs Kommune, og foregar i traeningslokalerne pa nogle af
kommunens plejecentre og i Traeningscenter Auning. Borgerne traner pa egen
hand og skal have instruktion til traaningsmaskinerne, inden de kan begynde at
selvtraene. Traeningen foregar pa egen risiko, og der er ikke personale til stede
i kommunens traningslokaler i forbindelse med selvtraening.

Malgruppe

Selvtraening er et tilbud til borgere i Norddjurs Kommune, der er fyldt 67 ar.
Det kraever ikke en henvisning, men man skal som selvtraner selvstandigt
kunne betjene og bruge traeningsredskaberne og maskinerne pa forsvarlig vis. |

forbindelse med introduktionen til traeningsmaskinerne vil instrukteren kunne
lave en faglig vurdering af, at man ikke er egnet til at selvtrane.

Borgere, som ikke falder indenfor malgruppen, f.eks. fertidspensionister og
efterlensmodtagere, vil i stedet blive henvist til de mange forenings- og idraet-
stilbud for seniorer der er pa tvaers af kommunen, f.eks. senioridraet i Vivild
Zldreklub, Astrup Idraetsforening Senioridraet eller Motion og Samvaer Auning.

Traeningssteder og abningstider

Selvtraening foregar i traningslokaler pa nogle af kommunens plejecentre samt
i Traeningscenter Auning. Abningstiderne for selvtraening ligger udenfor de ti-
der, hvor sundheds- og omsorgsomradet selv anvender traningslokalerne. Der-
for er abningstiderne ogsa forskellige pa de enkelte matrikler, ligesom der er
forskel pa, hvilket udstyr der er til radighed i de forskellige traeningslokaler.
Der er som udgangspunkt ikke mulighed for omklaedning og bad i forbindelse
med selvtraning.

Hjemmeplejen Allingabro/Plejecenter Farsehthus
Halvej 3, 8961 Allingabro
Abningstid: Alle dage fra kl. 07.00-16.00

Traeningscenter Auning
Elme Allé 6, 8963 Auning
Abningstid: Hverdage kl. 07.00-08.00 og kl. 19.00-21.00
Lordag og sendag kl. 07.00-08.00 og kl. 13.00-20.00
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Plejecenter Glesborg

Valmuevej 2, 8585 Glesborg

Abningstid: Hverdage kl. 07.00-08.00 og kl. 16.00-20.00
Mandag kl. 17.00-20.00
Lordag og sendag kl. 08.00-12.00

Plejecenter Fuglsanggarden

Trekanten 1, 8500 Grenaa

Abningstid: Alle dage fra 06.00-17.00
Mandag er der lukket i tidsrummet kl. 13.00-15.00
Onsdag er der lukket i tidsrummet kl. 06.00-08.00

Tilmelding og instruktion

Nye selvtranere skal have instruktion til traeningsmaskinerne af en terapeut,
inden de kan opstarte selvtraningen. | forbindelse med instruktionen vil der
ikke blive lagt et individuelt traeningsprogram for borgeren, men alene blive
instrueret i traeningsfaciliteterne.

Der afholdes fast instruktion hvert sted én gang om maneden. Maks 4-8 deltage-
re pr. instruktionshold afhangig af traeningssted. Selvtranere ma maks deltage
pa et instruktionshold én gang arligt.

Selvtraenere, der har gennemfart et kommunalt genoptraeningsforlgb forinden,
vil ikke skulle have instruktion inden opstart af selvtraening, da dette sker i
forbindelse med genoptraeningsforlgbet.

Risiko

Selvtraening foregar pa borgerens egen risiko.

Norddjurs Kommune er som ejer af traningslokalerne ansvarlig for, at tree-
ningslokalerne- og udstyret er i en forsvarlig tilstand. | forbindelse med den
manedlige instruktion tjekker instruktgren traeningsudstyret. Ved fejl og mang-

ler kan borgerne kontakte Norddjurs Kommunes traeningsafdeling [institutions-
mail].

Betaling
Taksten for selvtraning er 514 kr./aret, svarende til 43 kr./maneden.

Der oprettes en elektronisk betalingsaftale, hvor borgeren opkraves manedligt.
Borgeren er selv ansvarlig for at afmelde sig, hvis de ikke laengere ansker at
benytte tilbuddet.



