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DU HJALPER MED
DE FORSTE SKRIDT

Som instruktgr i Hjertemotion skaber du de trygge rammer, der skal til for, at
hjertepatienter fastholder et aktivt liv efter endt rehabilitering i offentligt regi.

Du er samtidig med til at Igfte Hjerteforeningens mal om at mg@de hjertepatienters
behov, der hvor de har mest brug for det.

Dit program for Hjertemotion skal motivere deltagerne til at dyrke mere motion i
hverdagen — og ogséd motivere til at fastholde motionen, nar deltagerne ikke
laengere gar pé dit hold.

Det er vigtigt, at du er engageret og har det godt med at traene hjerte-kar-patienter,
sd det bliver en god oplevelse for dem. Og husk, at vi star klar til at stgtte dig.

Folderen her giver dig overblik over, hvad Hjertemotion gar ud p4, de praktiske
forhold samt hvilke forventninger vi har til indsatsen og til dig som instruktgr.

Du er altid velkommen til at kontakte os, hvis du har spgrgsmal og kommentarer.

Du finder kontaktinformationer pd hjerteforeningen.dk/hjertemotion

Velkommen i Hjerteforeningen
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Hjertemotion har til formal at udvikle og
vedligeholde de hjertesunde livsstils-
@ndringer, som hjertepatienter har
pabegyndt i regioner og kommuner.

Vi gnsker at hjzlpe borgerne med
livslang rehabilitering - og det sker bedst
i lokalomradet, hvor folk bor. Vigtige
faktorer ved livslang rehabilitering er
motion, faglige input og socialt samveer
med andre hjertepatienter. Hjertemotion
er ikke en erstatning for kommunale
tilbud, men et vigtigt supplement.

KORT OM HJERTEMOTION

Hjertemotion er et tilbud om motion til hjerte-kar-patienter, som er baret af frivillige
kreefter fra Hjerteforeningens lokalforeninger. | Igbet af 32 uger modtager deltagerne
1 times motion hver uge, og motionen fglges op af en halv time hyggeligt samvaer
med de andre deltagere.

De overordnede formal er:

- at tilbyde rammerne for, at hjerte-kar-patienter kan fa eller fastholde nye
motionsvaner efter et afsluttet rehabiliteringsforlgb i regioner og kommuner

- at skabe et socialt, lokalt netveerk med andre, der lever med hjertesygdom

- at deltagerne fortsaetter deres motion i andre tilbud, nér de stopper pa
Hjertemotion.

Malgruppen er primeert borgere, som har feerdiggjort hjerterehabilitering pa
sygehus og/eller i kommune.

Hjertemotion handler om tryghed og fallesskab

Du sammenseetter et traeeningsforlgb for dine deltagere, der rummer bade intensitet,
hyppighed, styrke- og konditionstraening, der kan forega i en tryg og behagelig
atmosfaere med tid til hyggeligt samveer. Sgrg for, at deltagerne har mulighed for at
fa gode rad og vejledning under og efter treening.



FRIVILLIGE KOLLEGAER
STAR FOR PRAKTIK 0G
LOGISTIK

Hjerteforeningens arbejde stgttes af ca. 10.000 frivillige, der pa forskellig vis er
organiseret i foreningen. Lokalt er Hjerteforeningens frivillige oftest organiseret i
lokalforeninger, som er etableret i hovedparten af landets 98 kommuner. Den
enkelte lokalforening star for at gennemfgre en reekke aktiviteter — fx foredrag,
etablering af hjertestier, hjertecaféer og Hjertemotion.

Som instruktgr i Hjertemotion vil du fa kontakt til en frivillig tovholder i lokalforenin-
gen, som kan hjaelpe dig med praktiske ting, og som vil veere til stede den fgrste
traeningsgang og tage imod deltagerne sammen med dig. Det er ogsa en frivillig fra
lokalforeningen, som rekrutterer deltagere og administrerer tilmeldinger til holdet
inden opstart. Vi anbefaler, at du mgdes med tovholderen fra lokalforeningen inden
holdet begynder for at f& afklaret forventninger og roller indbyrdes.

Det er malet, at deltagerne fortsaetter i andre motionstilbud, nar de har gaet pa hold-
et i 32 uger. Vi haber, at du sammen med den frivillige tovholder kan vaere med til at
motivere deltagerne til overgangen fra Hjertemotion til andre motionstilbud.

P& hjemmesiden hjerteforeningen.dk/hjertemotion under menupunktet “Instrukter”
finder du et eksempel pa en spgrgeguide, som kan hjaelpe med at afklare forvent-
ninger og roller mellem dig, lokalforeningen og deltagerne pa holdet.



FORVENTNINGER

Det forventes, at du som instruktgr i Hjertemotion er enten fysioterapeut eller har
en tilsvarende uddannelse. Som ny instruktgr forventes det, at du deltager i den
arlige temadag for nye instruktgrer, som afholdes af Hjerteforeningen. Her vil du
blive opdateret med den nyeste viden inden for fysisk traening af hjerte-kar-patienter
og inspiration til nye traeningsmetoder.

Som instruktgr i Hjerteforeningen kan du Ipbende fa opdateret din faglige viden.
Hjerteforeningen star til radighed med vejledning og temadage, og vi opfordrer dig
til at tilmelde dig Fagnet (hjerteforeningen.dk/fagnet), hvor fagfolk pa hjerte-kar-om-
radet kan finde den nyeste viden.

Har du yderligere interesse for hjerteomradet, kan du med fordel melde dig ind i
Dansk Selskab for Hjerte- og Lungefysioterapi under Danske Fysioterapeuter, hvor
du Igbende bl.a. vil fa tilsendt litteraturlister vedrgrende hjerteomradet.




TILRETTELAGGELSE
AF HJERTEMOTION

Som instruktgr tilretteleegger du selv forlgbet pa de 32 uger. Det kan veere en idé at
inddrage deltagerne i planlaegningen, nar det giver mening. Sa bliver deltagernes
behov imgdekommet.

Hjertemotion med hjerterum

Nar du tilretteleegger Hjertemotion, er det vigtigt, at du tager hgjde for deltagernes
forskellige fysiske niveauer og forventninger og overvej, hvordan du kan rumme den
enkelte deltager. Det afggrende er, at traeningen giver mening for alle. Veer derfor
aben for at tilpasse din traening Iebende og modtage nye deltagere.




Hjertemotion skal indeholde:

Konditionstraening - hvor deltagerne opnar tryghed, ndr de bliver forpustede. P4
den made opbygger de handlekompetence og tgr at treene alene — ogsa efter
endt forlgb.

Muskeltraening - hvor deltagerne far indsigt i, hvordan de kan traene deres musku-
latur og hvilke gvelser, de kan implementere i deres hverdag.

Erfaringsudveksling - hvor deltagerne har mulighed for tale om deres oplevelser
og tanker i forbindelse med motion og derved opbygge en stgrre viden herom.

Emner, som du med fordel kan arbejde med i traningen:

+ Styrketraening i eget hjem

+ Styrketreening i naturen

- Cirkeltreening (kombineret styrke- og konditionstraening)

+ Sadan treener du med BORG-skalaen som intensitetsindikator

- Afprgv en relevant motionsform i lokalomradet.



PRAKTISKE
INFORMATIONER

Temadage

Som ny instruktgr bliver du inviteret til temadag en gang om &ret, hvor bade nye og
erfarne instruktgrer fra hele landet deltager. P4 temadagen bliver du praesenteret
for den nyeste viden inden for traeningen af hjerte-kar-patienter, og du fér inspiration
til, hvordan du kan bruge denne viden i dit treeningsforlgb.

Du far ogsa hjeelp til planleegning og mulighed for at sparre med de andre instruk-
tgrer. Temadagen er ulgnnet. Hjerteforeningen daekker alle omkostninger til kursus
0g transport.

Livreddende forstehjalpskursus
Vi forventer, at du som instrukter kan livreddende fgrstehjeelp.

Har du ikke et kursus i det, eller gnsker du at fa din viden genopfrisket, kan
du kontakte frivilligadministrationen. Du kan finde kontaktoplysninger pa
hjerteforeningen.dk/hjertemotion.

Hjerteforeningen tilbyder ikke lgn under kurset.

Korsel og transport

Nar du deltager i kursusdage planlagt af Hjerteforeningen, udfylder du en rejse-
afregning, som du finder pa hjerteforeningen.dk/hjertemotion.

Vi henstiller til, at du benytter den billigste rejseform, dvs. tog eller andre offentlige
transportmidler. Er du ngdsaget til at tage bilen, betaler vi statens lave kilometer-
takst.



Udbetaling af Ign

Der er flere méader at blive aflgnnet pa.

Du er timelgnnet
Hvis du er timelgnnet, kan lokalforeningen veelge enten at:

Aflgnne dig med honorar. Her udbetaler lokalforeningen din Ign via bankover-
fersel til din konto. Du kan fa udbetalt dit honorar to eller fire gange arligt.
Lokalforeningen angiver én gang om éaret dine Ignudbetalinger til Hjerte-
foreningens gkonomiafdeling, som indberetter belpbene som B-indkomst.

Lokalforeningen kan ogsa veelge, at Ignudbetalingen skal forega centralt fra
Hjerteforeningens gkonomiafdeling. Har lokalforeningen valgt denne Igsning, skal
du sende en mail til loen@hjerteforeningen.dk efter endt saeson, hvor du angiver,
hvor mange timer du har haft den pageeldende periode. Mailen skal sendes cc til
tovholderen fra lokalforeningen. Mailen skal sendes inden d. 10. i maneden —
herefter klarer vi resten.

Aftal med lokalforeningen, hvordan du skal have din betaling.

Du har CVR-nummer

Hvis du har et CVR-nummer, kan du sende en almindelig faktura til lokal-
foreningen efter endt saeson. Der er ikke moms pa ydelsen, og disse udbetalinger
skal ikke indberettes til skat.

Har du spgrgsmal af enten faglig eller administrativ karakter, kan du via
hjerteforeningen.dk/hjertemotion finde kontaktoplysninger pd medarbejdere fra
Hjerteforeningen, der kan hjeelpe med dit spgrgsmal.






Forsikring og sygdom
Hvordan er du som instrukter forsikret

Som instruktgr i Hjertemotion er du som andre ansatte i Hjerteforeningen
daekket af den lovpligtige arbejdsskadeforsikring, som daskker de fleste person-
skader opstdet pd arbejdspladsen.

Husk at alle arbejdsskader skal anmeldes til forsikringsselskabet. Tag fat i
tovholderen fra lokalforeningen for at fa hjeelp til dette.

Hvis du som instrukter bliver syg

Da du som instrukter er timelgnnet med under 8 timer om ugen og derfor ikke er
ansat pa funktionzaervilkar, har du ikke ret til Ign under sygdom.

Vi opfordrer til, at de manglende timer bliver langt i forleengelse af en seeson, sé
deltagerne ikke mister treeningsgange.
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LIVSGLADE KOMMER
FRA HJERTET

| Hjertemotion har | mulighed for at hjeelpe hjertepatienter til et trygt og aktivt liv
med stgrre livskvalitet. Og vi tgr godt love, at | f&r en masse gode oplevelser og
relationer til gengeeld.

Tag fat pa os - nar | tager fat pa en vigtig opgave

Pa siden hjerteforeningen.dk/hjertemotion under Hjerteforeningens hjemmeside
kan du laese mere om Hjertemotion og se, hvilke lokalforeninger der er med.
Du finder ogsa skabeloner og relevante dokumenter til arbejdet med Hjertemotion.

Vi glaeder os til at m@de jer i Hjertemotion.

Hjerteforeningen er Danmarks naststgrste sygdomshekampende organisation
med mere end 130.000 medlemmer. Vi arbejder med forskning i hjerte-kar-syg-
domme, forebyggelse af hjertesygdomme og patientstgtte.

Hjerteforeningen er en privat organisation, der arbejder for indsamlede midler.
Hvert ar stotter Hjerteforeningen forskningen med ca. 30 millioner kroner, og vi
er dermed en stor privat bidragyder til forskning i Danmark.

Hjerteforeningen varetager hjerte-kar-patienter og pargrendes interesser
gennem radgivning, oplysning og sundhedspolitiske initiativer.

Hjerteforeningen er til stede i hele Danmark. Foreningens tusindvis af frivillige
er organiseret i lokalforeninger, i patientklubber og som aktivitetsfrivillige.

FA MERE
AT VIDE: HJERTE
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. . . . Vognmagergade 7, 3. sal
hjerteforeningen.dk/hjertemotion 1120 Kabenhavn K

(hvor du ogsa kan downloade denne brochure) hjerteforeningen.dk
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