Gamotion er en gruppe af borgere med en frivillig instruktgr i spidsen, der
gar ture i lokalomradet, hvor man bor.

Gaturen dannes ved at instruktgren gar fra sit hjem, hen til den fgrste
deltager - op ad trappen, helt op til hoveddgren. De to gar til den naeste
deltager - helt til hoveddgren osv. indtil gruppen er fuldtallig. Undervejs pa
turen gdr man igennem flest mulige grgnne omrader. Efter gaturen saettes
forste deltager af ved sin hoveddgr, og resten af deltagerne fortseetter,
indtil gruppen gradvist bliver mindre og alle er hjemme igen.

Det er gratis at deltage.

Gamotion er for alle uanset alder. Det vigtigste er, at du har lyst til at ga
sammen med andre.

Der kortleegges ruter med forskellig laengde og svaerhedsgrad og
deltagerne bestemmer pa forhdnd, hvilken rute der skal gennemfgres.

@nsker du at vaere frivillig instruktgr eller deltager i Gdmotion, sd kontakt
sundhedskoordinator Inger Kruse Andersen, mobil 51 56 21 97.

Gamotion

- ga tur i dit lokalomrade sammen med andre




Som frivillig instruktgr far du...

Gamotion er din mulighed for at fa lidt ekstra motion i hverdagen og
samtidig fa lejlighed til at mgde nye mennesker og dermed styrke dit
netverk i lokalomradet. Netvaerket har stor betydning for alle - szerligt
de der bor alene.

En del borgere har et gnske om at komme mere ud. De vil gerne rgre sig
og have frisk luft og de fleste har ogsa lyst til en god snak. Men for
mange er det rigtig sveert at motivere sig selv til at komme ud af dgren
og gd en tur. Det er derfor af stor betydning for deltagerne, at der er en
frivillig i spidsen, som sgrger for at hente hver enkelt og skabe god
stemning undervejs.

Ved at vaere instruktgr, kan du ggre en forskel for andre!

Det kreever ingen seaerlige forudsaetninger at blive frivillig instruktgr i
Gamotion. Randers Kommune tilbyder lgbende kurser til frivillige pa
@ldreomradet. Kurserne handler om forskellige emner, f.eks. sundhed,
motion og motivation.

Som deltager far du...

Det er dejligt at komme ud i naturen, og eksempelvis fortzeller mange
@ldre, at de gerne vil mere ud. Og det at fa sig rgrt, er med til at holde
kroppen sund og rask og give ny livsenergi. Ved at du altid bliver hentet
ved din hoveddgr og altid bliver fulgt hjem igen, er du sikker p3, at du
kommer godt afsted. Det er ingen hindring, hvis du gar med stok eller
rollator.

Ved at veere tilmeldt Gamotion er du sikker pa, at du kommer ud at
ga hver uge!

Gamotion giver mulighed for, at du mgder nye mennesker og dermed
styrker dit netvaerk i lokalomradet. Det er samtidig lettere at komme ud
og ga, ndr der er nogen at fglges med og tale med undervejs. Netvaerk og

samveer er af stor betydning - seerligt for de der bor alene.




