Hjertemotion

GOR EN FORSKEL
SOM FRIVILLIG

HIJERTE

FORENINGEN




HJERTEMOTION
HANDLER OM
MENNESKER

Hjertemotion er Hjerteforeningens motionstilbud til hjertepatienter.

Keere frivillige -

Forst og fremmest skal der lyde en stor tak, fordi du vil vaere med til at ggre en _l
forskel for Hjerteforeningens vigtige arbejde for hjertepatienter og deres pargrende.

Hjerteforeningen gnsker med Hjertemotion at hjeelpe hjertepatienterne med livslang
rehabilitering — og det sker bedst i lokalomradet, hvor folk bor. Hjertemotion har til
formal at stgtte bade de hjertepatienter, der for nylig har afsluttet et rehabiliterings-
forlgb i region eller kommune, og de hjertepatienter, der efter en inaktiv periode
gnsker stgtte og inspiration til et aktivt hverdagsliv med motion og hjertesunde
vaner i feellesskab med andre hjertepatienter i samme situation.

Hjerteforeningens lokalforeninger er respekterede og veerdsatte landet over, og kun
med en samlet indsats fra frivillige og professionelle er det muligt at etablere faglige
og baeredygtige tilbud om motion, sundhed og feellesskab i lokalomradet.

Dette heaefte beskriver, hvordan | skridt for skridt saetter gang i Hjertemotion lokalt.
| kan laese mere om Hjertemotion pa www.hjertemotion.dk.

Vi héber, at du som frivillig i Hjerteforeningen vil vaere med til at gare en forskel for
hjertepatienter i dit lokalomrade.

Hjertelige hilsner
Hjerteforeningen
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HVAD ER HJERTEMOTION?

Hjertemotion er Hjerteforeningens motionstilbud til hjertepatienter.

Hjertemotion Igber som udgangspunkt i 32 uger pr. ar, og deltagerne
mgdes til en times motion om ugen efterfulgt af en halv times socialt
samveer og erfaringsdeling.

Hjertemotion er motion i trygge rammer, der varetages af en fysio-
terapeut. Traningen tilretteleegges af instruktgren, og deltagerne har
mulighed for at fa gode rad og vejledning af instruktgren, mens de
motionerer.




START HJERTEMOTION
| JERES LOKALOMRADE

Hjerteforeningen gnsker at kunne tilbyde Hjertemotion over hele landet — ogsé i
jeres lokalomrade.

Var med

Diskuter pa et bestyrelsesm@de, om | vil veere med. Hvis | gnsker at starte
Hjertemotion op, sé skal | finde én eller flere tovholdere, der vil sta for opgaverne.

De fleste frivillige i Hjertemotion er rigtig glade for at veere med. | er velkomne til
at ringe til jeres frivillige kollegaer fra andre lokalforeninger og hgre, hvordan de
oplever og arbejder med Hjertemotion.

Det er vigtigt, at en konsulent fra Hjerteforeningens regionale team er med i
jeres overvejelser om at starte Hjertemotion. P4 den made sikrer vi, at | far de
ngdvendige oplysninger og den ngdvendige viden om Hjertemotion.

Stoatte til jer

| kan altid fa stgtte fra jeres regionale team, hvor | kan fa hjeelp til at diskutere

og planleegge tilbuddet — skridt for skridt. Det regionale team hjaelper ogsa gerne
med fx at etablere m@der med kommunen, organisere, inspirere og yde stgtte

til regnskabsstyring. | kan ogsa kontakte hjertemotionsteamet pa
www.hjertemotion@hjerteforeningen.dk.
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Valg af frivillig tovholder

Veelg en frivillig tovholder, eller nedsaet en gruppe. Det kan veere rart at veere flere
om opgaven. Tovholderen stér for tilbuddet og har kontakten med Hjerteforeningen
i forbindelse med praktiske ting, fx spgrgsmal om instruktgr-kontrakter og anden
stgtte. Rollen som frivillig tovholder star naermere beskrevet under afsnittet
"Hjertemotion begynder”, der ogsa er at finde pa www.hjertemotion.dk
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Mgde med kommunen

Det er vigtigt at booke et mgde med en person i kommunen til at begynde med.
Det kan fx veere den ansvarlige for hjerterehabiliteringen eller en sundhedskonsulent.
En konsulent fra Hjerteforeningens regionale team deltager gerne i mgdet og i
forbindelse med forberedelsen til madet.

Der er tre vigtige formal med megdet:

- Det fgrste formal er at oplyse om Hjertemotion som brobygning til et aktivt
hverdagsliv med hjertesygdom. Den ideelle situation er, at borgeren efter endt
rehabiliteringsforlgb i kommunen bliver oplyst om muligheden for ved hjeslp af
Hjertemotion at vedligeholde hjertesunde motionsvaner og opleve faellesskab med
andre i samme situation. Det giver en god synlighed og mulighed for gode,
sammenhangende patientforlgb, ndr kommunen er med til at rekruttere borgere
til Hjertemotion. Unders@g, om det er muligt for tovholderen eller en anden
repraesentant fra lokalforeningen at komme pa besgg pa det kommunale rehabili-
teringshold i Igbet af aret for at reklamere for Hjertemotion og Hjerteforeningens
gvrige tilbud og muligheder. Flere lokalforeninger rundtom i landet har gode
erfaringer med dette.

- Et andet vigtigt formal med mgdet er at afklare, hvorvidt kommunen kan laegge
lokaler til Hjertemotion. Mange lokalforeninger laner kommunens eller sygehusets
treeningsfaciliteter gratis. De fleste kommuner er glade for at kunne henvise til
Hjertemotion, nér borgerne afslutter forlgb hos dem og laner derfor gerne deres
lokaler ud i eftermiddagstimerne, ndr kommunens tilbud om genoptreening slutter.

- Et tredje formal er at f& kommunen til at hjeelpe med at finde en egnet instruktgr til
holdet. Det er afggrende for Hjertemotion, at | finder fagligt veluddannede instruk-
tgrer med en relevant uddannelse, fx fysioterapeuter. Mange fysioterapeuter i den
kommunale rehabilitering er glade for at supplere deres job med en aftale om
varetagelse af Hjertemotion. Instruktgrerne er ogsé gode til at rekruttere de rette
borgere til Hjertemotion — nemlig dem, der efter en endt rehabilitering risikerer
ikke at fortsaette motionen pa egen hand.

Lokaler til traening

Det er fgrste prioritet at afsgge muligheden for at I&ne et lokale gennem kommunen
eller sygehuset. Hvis det ikke er muligt, kan fysioterapiklinikker eller fitnesscentre
veere interesserede i at tilbyde lokaler og en instrukter til en fornuftig pris for at
tiltraekke nye kunder. Nogle steder er det ogsa lykkedes at lane folkeskolernes
gymnastiksale.
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Annoncering efter instruktgrer

Maske har | fundet en god instruktgr gennem kommunen eller etableret et sam-
arbejde med en fysioterapiklinik eller et fitnesscenter, som har egnede instruktgrer.
Hvis ikke, hjeelper vi gerne med at hverve de rette folk. Find skabelonen "Annonce om
ny instruktgr” pa www.hjertemotion.dk, eller f& hjeelp af en konsulent fra Hjerte-
foreningens regionale team, som ogsa kan hjeelpe med at annoncere via Hjerte-
foreningens Fagnet eller Jobindex.

Udfaerdigelse af kontrakt til instrukter eller virksomhed

Kontakt hjertemotionsteamet pa hjertemotion@hjerteforeningen.dk for at fa en kon-
traktskabelon, sé snart | har en egnet instruktgr til Hjertemotionsholdet. Sammen med
instruktgren skal | udfylde kontraktskabelonen og sende den retur til hjertemotions-
teamet. Herefter sendes kontrakten til digital underskrift hos tovholder og instruktar.
Instruktgren modtager efterfglgende en velkomstmail. Mailen er vedhzeftet instruk-
tgrhaeftet, og beskriver Hjerteforeningens overordnede forventninger til instruktgren og
henviser til, at der altid kan s@ges faglig sparring hos Hjerteforeningens fysioterapeuter.

Relevante dokumenter
| kan finde alle relevante dokumenter pa www.hjertemotion.dk, bl.a.:

- Informationsfolder til kommuner og andre samarbejdspartnere: "Hjertemotion
— lykkes gennem samarbejde”.

- Informationshaeftet til instruktgrer: “"Hjertemotion — velkommen som instruktgr”.

- Folder til rekruttering af deltagere, som | kan udfylde med egne oplysninger.

* "Hjertemotion — Hvem ggr hvad?” — et aftaleskema, som ggr det nemmere at
aftale alle praktiske detaljer med instruktgren inden holdstart.

- Annonce — "Annonce om ny instruktgr”.

- Bestilling af "T-shirts”

+ Skema til instruktgren: “Registrering af timer”.

- Skema til brug vedrgrende indberetning til Skattestyrelsen:
"Oversigt over honorarudbetaling”.

Hjertemotion-T-shirt

Hjerteforeningen giver en traenings-T-shirt med logo til Hjertemotionsinstruktgren og til
de frivillige i Hjertemotion. T-shirtene kan bestilles pa Hjerteforeningens frivilligportal.
Pa frivilligportalen skal man bruge log-in for at bestille materialer. Har du ikke log-in-
oplysningerne, kan du kontakte formanden for din lokalforening. Det direkte link til
frivilligportalen kan findes via hjemmesiden www.hjertemotion.dk under "Frivillig
tovholder” eller pa Hjerteforeningens Frivillignet gverst til hgjre. Ved spgrgsmal kan
hjertemotionsteamet kontaktes pa hjertemotion@bhjerteforeningen.dk.
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DE SIDSTE
FORBEREDELSER

Deltagere

Vi anbefaler 15 til 18 deltagere pa et hold. Dette giver en god balance i forhold til
gkonomi pa leengere sigt og i forhold til muligheden for individuel vejledning og
stgtte. Antal deltagere kan ogsa afhaenge af lokalets stgrrelse, faciliteterne og
deltagernes behov for individuel vejledning og stgtte. Sparg jeres instruktgr til rads
om, hvor mange | kan tilbyde plads pa holdet.

Det er en fordel, hvis der kan tilbydes Igbende opstart pa holdet. Dette kan betyde,
at der over tid skal oprettes flere hold. Hjerteforeningen har et méal om at skabe flere
Hjertemotionshold over hele landet.

Rekruttering af deltagere

Et godt samarbejde med hjerterehabiliteringen pa sygehuset og i kommunen er
en stor fordel, da man her kan formidle lokalforeningens tilbud om Hjertemotion.
Nogle steder er det ogsd muligt at besgge de kommunale rehabiliteringshold,
hvilket er en oplagt mulighed for at orientere om muligheden for at fortsaette med
motion i trygge rammer pa jeres Hjertemotionshold.

Hjerteforeningen har et stort netvaerk af sundhedsprofessionelle — ogsa lokalt.
Det kan veere en god idé at uddele materiale om jeres hold til lokale samarbejds-
partnere. Kontakt Hjerteforeningens regionale team for aktuelle kontaktinforma-
tioner til lokale sundhedsprofessionelle.

| kan ofte fa lov til at leegge jeres materiale pa biblioteker, pa apoteker, i kulturhuse,
hos praktiserende laeger osv.
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Tilmelding til holdet

Tovholderen i lokalforeningen er ansvarlig for tilmeldinger til holdet. | Igbet af 2021
vil tilmelding kunne ske online via www.hjertemotion.dk.

Kontakten til instruktgren

Det er en god idé at mgdes med instruktgren et stykke tid inden opstart og
gennemga aftaleskemaet "Hjertemotion — Hvem ggr hvad?” for at f& de sidste
praktiske detaljer pa plads.

| haeftet "Hjertemotion - velkommen som instrukter” kan | laese mere om instruk-
tgrernes vilkar og muligheder i Hjertemotion. Hjertemotionsteamet sender en
velkomstmail til instruktgren med bl.a. kontaktinformation til Hjerteforeningens
fysioterapeuter, som gerne hjaelper med faglig sparring. Instruktgrerne bliver ogsa
inviteret til to arlige onlinem@der og en arlig temadag, hvor de bliver praesenteret for
den nyeste viden om traening af hjertepatienter og mgder andre Hjertemotions-
instruktgrer.
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HJERTEMOTION
BEGYNDER

Rollen som tovholder

Nar Hjertemotion starter, er det en god idé, at den frivillige tovholder fra lokal-
foreningen er til stede og siger velkommen pa Hjerteforeningens vegne.

Deltagerne traener i en time, hvor der ogsa skal veere tid til at f& rad og vejledning
af instruktgren om traeningen, efterfulgt at en halv times socialt samvaer — gerne
med en kop kaffe eller lidt frugt. Erfaringen er, at deltagerne seetter stor pris pa det
sociale, og at det er med til at skabe et godt sammenhold pa holdet. Det er derfor
en stor fordel, hvis den frivillige tovholder vil sta i spidsen for, at holdet samles
efter traeningen.

Nar der er pause omkring jul og i sommerferien, kan man evt. henvise til lokal-
foreningens andre aktiviteter og hjertestierne. Disse tilbud findes pé lokalforeningens
hjemmeside.

10
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ALT DET
OKONOMISKE

Budgetramme og gkonomisk sikring af Hjertemotion

| budgetskemaet, som lokalforeningen indsender hvert ar, bedes | huske at notere
et budget for Hjertemotion. Hvis finansieringen ikke haenger sammen, er det muligt
at ansgge foreningen om mindre tilskud. Det er vigtigt, at Hjertemotion er sa
gkonomisk beeredygtigt som muligt. Kontakt gerne jeres regionale team hvis | har
brug for hjeelp til at sgge § 18-midler eller fonde.

Deltagerbetaling

Som udgangspunkt er det meningen, at Hjertemotion skal finansieres via deltager-
betaling, kommunale tilskud eller lokale sponsorer. Det er vigtigt, at deltager-
betalingen ikke bliver alt for hgj, sa hjertepatienter med fa midler ikke afskraekkes af
prisen.

Partnerskaber og samarbejde med kommunen

Det er en rigtig god idé, nar | mgdes med kommunen, ogsa at drgfte mulighederne
for et gkonomisk partnerskab. | kan fremvise status, evaluere forlgbet og sparge,
om kommunen vil stgtte tilbuddet gkonomisk i drene frem. Flere af Hjerteforeningens
lokalforeninger har lavet partnerskaber med kommunen. Dette betyder, at kommunen
og lokalforeningen samarbejder om rekruttering af nye deltagere, og at kommunen
gratis laegger lokaler til. Desuden kan fonde eller kommunale midler daekke det
restbelgh, der matte mangle hvert ar, for at Hjertemotion gkonomisk kan lgbe rundt.

Finansiering

| skal s@grge for at betale alle regninger selv. Husk at gemme boner og fakturaer.
Noter gerne aktivitet og dato pa dem. | skal fgre regnskab over alle brugte midler i
regnskabsarket fra Hjerteforeningen.

Det samlede regnskab for hele lokalforeningens aktivitetsbudget skal indsendes
inden den 15. marts hvert ar.

11
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Udbetaling af honorar til instrukteren

Aftale med instrukter eller virksomhed med CVR-nummer

Hvis | har indgaet aftale med en selvstaendig fysioterapeut eller en virksomhed,
udsteder instruktgren eller virksomheden en almindelig faktura efter hver saeson
eller efter aftale. Se den aktuelle kontrakt for praecise oplysninger. Der er ikke moms
pa ydelsen. Instruktgren eller virksomheden star selv for indberetning til Skatte-
styrelsen.

Honoraraftale med instruktgr

Har | lavet en honoraraftale med instruktgren, anses instruktgren som selvsteendig
i forhold til Hjerteforeningen. Honoraret udbetales som B-indkomst, og instruktgren
star selv for at afregne skat og AM-bidrag.

Udbetaling af honorar sker som udgangspunkt efter hver saeson eller efter aftale.
Se den aktuelle kontrakt for praecise oplysninger. Udbetalingen sker via bankover-
fgrsel til instruktgrens konto. Fgr udbetalingen skal tovholderen godkende belgbet
for afholdt treening. Udbetalingerne opfgres péa en liste med angivelse af navn og
CPR-nummer. Oversigten over det samlede udbetalte belgb indsendes mindst en
gang pr. ar til loen@hjerteforeningen.dk. Herefter indberetter gkonomiafdelingen
belgbene til Skattestyrelsen som B-indkomst.

P& www.hjertemotion.dk/tovholder findes skemaerne: “Registrering af timer” og
"Oversigt over honorarudbetaling”. Der findes desuden en vejledning til handtering
af CPR-numre og til kryptering.
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Forsikring og sygdom

Hvordan er instrukteren forsikret

Instruktgrer, der har honoraraftale, er omfattet af Hjerteforeningens erhvervs-
ansvarsforsikring. @vrige forsikringer skal instruktgren selv sgrge for, jf. kontrakten.
Instruktgrer med CVR-nummer har selv en erhvervsansvarsforsikring.

Hvis instruktgren bliver syg

Hvis instruktgren aflyser pa grund af sygdom eller andet, udbetales der ikke
honorar for ikke afholdte timer, jf. kontrakten.

Vi opfordrer til, at de manglende timer bliver lagt i forleengelse af en saeson, sé
deltagerne ikke mister treeningsgange. En mulighed kunne ogsa veere, at deltagerne
selv treener uden instruktgr, hvis det er muligt.

Forsikring af den frivillige tovholder

Hjerteforeningen har tegnet en feelles forsikringsordning med arbejdsskade og
ansvarsforsikring for alle frivillige i Hjerteforeningen.

TIPS TIL BEHANDLING AF PERSONOPLYSNINGER:

+ Pas pa personoplysningerne, uanset om de er skrevet pa papir, eller om de
findes i elektronisk form. Det bar sikres, at de kun bliver delt med de rette
modtagere.

Undlad at indsamle flere oplysninger end ngdvendigt - vaer kritisk over for de

oplysninger, du indsamler. Er det ngdvendigt at indsamle navn, adresse,
telefonnummer og e-mail, hvis du kunne ngjes med navn og e-mail?

Sdrg for at slette/makulere oplysninger, der ikke I®ngere er relevante - hvis
du udskriver en midlertidig liste med deltagere, sa sorg for, at den bliver
destrueret, nar du er ferdig med den.
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Hjertemotion har til formal at stette hjerte-
patienter til et aktivt hverdagsliv med motion
og hjertesunde vaner. Det gzlder bade de
hjertepatienter, der for nylig har afsluttet
et rehabiliteringsforlgb i regionen eller
kommunen, og de hjertepatienter, der
efter en inaktiv periode gnsker stotte og
inspiration til at komme i gang med motion.

Hjerteforeningen gnsker at hjalpe hjerte-
patienterne med livslang rehabilitering - og
det sker bedst i lokalomradet, hvor folk bor.

Vigtige faktorer i forbindelse med livslang

rehabilitering er motion, faglige input og

socialt samvar med andre hjertepatienter.
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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 | far en masse gode oplevelser og
relationer til gengeeld.
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Tag fat i os — nar | tager fat pa en vigtig opgave

Pa siden www.hjertemotion.dk kan du lsese mere om Hjertemotion og se, hvilke
lokalforeninger der er med. Du finder ogsa skabeloner og relevante dokumenter til
arbejdet med Hjertemotion.

Vi gleeder os til at mgde jer i Hjertemotion.

Hjerteforeningen er Danmarks naststgrste sygdomsbhekampende organisation.
Vi kaemper for et liv uden hjertesygdom.

Hjerteforeningen arbejder med forskning i hjerte-kar-sygdomme, forebyggelse
af hjertesygdomme samt stgtte og radgivning til landets mere end 500.000
hjertepatienter og deres pargrende.

Hjerteforeningen er blandt de stgrste private bidragsydere til hjerte-kar-
forskningen i Danmark og giver hvert ar ca. 30 mio. kr. i forskningsstgtte.

Hjerteforeningen bakkes op af ca. 130.000 medlemmer og er til stede i hele
Danmark. Foreningens tusindvis af frivillige er organiseret i lokalforeninger,
i patientklubber og som aktivitetsfrivillige.

FA MERE
AT VIDE: HJERTE

70 25 00 00 FORENINGEN

. . Vognmagergade 7, 3. sal
www.hjertemotion.dk 1120 Kabenhavn K

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