Idekatalog til lokale
aktiviteter

diabetes
foreningen



Du gor en forskel for andre

Som frivillig i Diabetesforeningen er du med til at gagre en forskel
for andre — og du far masser af gode oplevelser med i rygsaekken
som del af vores store feellesskab.

Vi tilbyder en bred vifte af aktiviteter. Det kan vi, fordi engagerede
personer som du over hele landet frivilligt laegger tid og kreefter i.

| dette katalog har vi samlet en reekke af de aktiviteter, som laves
ude lokalt. Du kan bruge det som inspiration til nar du skal
planleegge dit naeste arrangement.

Tak fordi du har lyst til at ggre en forskel!




MOTIONS-
FZALLESSKABER

Der findes forskellige former for
motionsfeellesskaber. Formalet er
at stgtte mennesker med
diabetes til at leve godt med
diabetes.

Flere lokalforeninger tilbyder
gagrupper og stavgangsgrupper,
hvor mennesker med diabetes
mades og gar i feellesskab.

| Diabetesforeningen uddanner vi
frivillige til at veere gaveerter. Som
veert er du ansvarlig for turene,
hvor lange de skal veere og hvor
de skal starte og slutte.

Andre lokalforeninger opstarter
en motivationsgruppe, hvor
mennesker med diabetes mgdes,
motionerer, laver sund mad
sammen og udveksler erfaringer.

Du kan blive uddannet instruktar

hos Diabetesforeningen, hvor du

bliver kleedt pa til at planleegge og
facilitere en motivationsgruppe.
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Gagruppe

Gature er bade hyggelige og sunde. De giver energi og saetter ofte gang i en
god samtale. Som lokalforening kan | arrangere gagrupper ved enten selv at
planleegge en eller finde en tovholder, som kan veere veert for grupperne.

Det er derfor en god mulighed for at fa andre frivillige engageret, der maske
ikke er interesseret i bestyrelsesarbejdet, men gerne vil ggre noget for andre.

Som veert vil du veere ansvarlig for turene, hvor lange de skal veere, og hvor de
skal starte og slutte. Du vil blive kleedt pa til at planleegge ture, der tager
hensyn til deltagernes fysiske form, og hvordan den gode samtale opstar.

Diabetesforeningen giver dig ogsa gode rad og idéer til, hvor ruten kan ga hen,
og aktiviteter turen kan kombineres med. Det kraever ikke, at du kan ga langt
eller hurtigt.

Vi klaeder dig pa

Hvert ar afholder vi bade fysiske og online kurser for dig, som gerne vil vaere
gaveert. Du behgver ikke selv have diabetes for at blive veert, det vigtigste er at
du kan lide at tale med mennesker og har interesse for at g&d med andre.

Skriv til frivillig@diabetes.dk for at hgre mere om kurser og gagrupper. Du kan
ogsa laese mere pa vores hjemmeside.
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Motivationsgrupper

En motivationsgruppe bestar typisk af 8-12 deltagere, der selv har eller er
pargrende til en med type 2-diabetes. Formalet med gruppen er at stgtte
deltagerne og deres pargrende til at leve et godt liv med diabetes.

Som lokalforening kan | veere med til at opstarte en motivationsgruppe. |
behgver ikke selv afholde gruppen — her kan | med fordel finde en eller to
frivillige, som har lyst til at veere tovholder. De frivillige vil blive uddannet
instruktgrer og have ansvaret for at planleegge og afholde
motivationsgruppen. Det kan derfor veere en god made at engagere
andre pa, som ikke interesserer sig for bestyrelsesarbejdet, men som
gerne vil ggre en forskel for andre med diabetes.

Gruppen mgdes en gang om ugen typisk a 3 timers varighed for at
motionere, lave sund mad og udveksle erfaringer.

Vi klaeder dig pa

Pa kurset far du introduktion til redskaber, du kan bruge til at veere
tovholder pa en motivationsgruppes aktiviteter.

Du far konkrete veerktgjer til at std i spidsen for fysisk aktivitet og
madlavning.

For at blive instruktgr skal du enten selv have diabetes eller veere neer
pargrende. Du skal have tid og lyst til at deltage pa vores kursus over to
weekender og veere stabil, aben og imgdekommende.

Hvis du gerne vil sta i spidsen for en motivationsgruppe, kan du skrive til
frivillig@diabetes.dk for at hgre mere. Du kan ogsa lsese mere

hjemmesiden.
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Foredrag

Foredrag er altid populzere, og med god grund. De giver viden,
inspiration og noget at tage med hjem til hverdagen.

Tilbagemeldinger fra lokalforeningerne viser, at isaer kost, psyke og
livet med diabetes vaekker stor interesse blandt medlemmerne.

Ogsa vejrtreekning, meditation og erfaringer fra sportsudavere med
diabetes bliver mgdt med stor interesse blandt medlemmerne.

Vi har samlet en liste til inspiration over emner, som
lokalforeningerne har afholdt foredrag om.

Faglige foredrag

Kost og motion v. diaetist

Fremtidens behandling og diabetes v.
Steno

Senfglger og gjne

Mental sundhed med en kronisk
sygdom

Stgttemuligheder i kommunen
Pas pa dine fadder v. fodterapeut
Viden om diabetes type 1 og type 2

Jjensygdomme

Andre foredrag

Livet med diabetes

Parforholdet og livet som pargrende
Forteeller-koncerter

Find ro i livet med en kronisk sygdom

Kunsten bevare livsmodet trods
modgang

Mit barn har diabetes

Diabetes og sport
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Nar du skal arrangere et foredrag, er det god ide at starte med at
overveje hvilke emne, der vil veere relevant for medlemmerne. Maske
er der emner, som flere medlemmer har efterspurgt? Du kan ogsa
spogrge i anledning af et andet arrangement eller invitere
medlemmerne ind for at hare, hvilke emner som de gnsker

Nar du har fundet og booket en foredragsholder, skal du finde et
egnet lokale. Tjek om jeres kommune, sundhedshus eller
frivilligcenter stiller lokaler til radighed.

Det kan ogsa vaere en god ide at veaere flere til at arrangere et foredrag
- maske kan du samarbejde med andre organisationer, Steno
Diabetes Center, kommunen eller andre relevante faggrupper om at
afholde et foredrag. Det kan bade veere en fordel i forhold til at
fordele opgaverne, men ogsa tiltreekke flere, da malgruppen bliver
bredere.

Nar du har opleegsholder, dato og lokale pa plads skal | invitere til
foredraget. Det kan | ggre ved at annoncere pa vores forskellige
platforme: arrangementskalenderen, hjemmesiden, udsende et
nyhedsbrev til medlemmerne, sociale medier, flyers.

Du kan leese mere om annoncering og foredragsholdere pa
hjemmesiden. Hvis du har brug for hjeelp, kan du skrive til
frivillig@diabetes.dk
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Sociale arrangementer

Det sociale feellesskab er vigtigt bade for mennesker med diabetes og
deres paregrende. Derfor laver flere lokalforeninger fx diabetes-cafeer,
udflugter og feellesspisning.

Arrangementerne behgver ikke altid have et fagligt fokus pa diabetes, det
kan veere lige sa vigtigt at kunne ma@des om noget hyggeligt, hvor der er
plads til at dele erfaringer med mennesker, som forstar ens situation.

Eksempler pa sociale arrangementer:

* Feelles tur til kulturel begivenhed
Feellesspisning — evt. med feelles madlavning.
Bowling og feellesspisning
Ud i naturen med bal og hyggeligt samveer
Diabetescafe med fokus pa samvaeer og
erfaringsudveksling
Feellessang
Koncerter og forteellekoncerter
Minigolf
Grillaften

Sejltur

Diabetesforeningen
Tilbagemeldinger fra lokalforeningerne viser, at AN
sociale arrangementer samler mange og skaber i

steerke feellesskaber pa tveers.

Seerligt koncerter, udflugter og hyggelige
hgjtidsarrangementer som jul og
sommeraktiviteter tiltreekker mange deltagere.
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P4 samme made som ved foredrag er det en god ide, at starte med at
overveje hvor | kan afholde jeres arrangement. Er det en diabetescafe, er
det en god ide at finde et lokale, som | kan booke gentagende gange
saledes at | er sikret et lokale for hele perioden, | vil afholde cafeen.
Overvej om | skal bruge adgang til bestemte faciliteter; kagkken, AV
udstyr eller andet. Undersgg ogsa gerne om gangbesvaeret nemt kan
tilga lokalet.

Det kan ogsa veere en god ide at overveje, hvordan tilmelding til
arrangementet skal foregd. Vil | helst at deltagerne tilmelder sig via mail
eller sms, og hvem af jer handtere til- og afmeldinger.

| kan ogsa overveje at skelne mellem medlemmer og ikke-medlemmer i
forhold til deltagerbetaling.. Det kunne f.eks. veere at medlemmer kan
deltage gratis, hvor ikke-medlemmer skal betale 50 kroner ved
tilmelding. Det kan veere en made, at skabe medlemsfordele, sa flere
veelger at melde sig ind og derved stgtte sagen.

Det er godt at have 1-2 tovholdere, som har det overordnet ansvar og
koordinere arrangementet. P4 den made ved | hvem der har overblikket
og uddelegere opgaver, nar der er brug for hjaelp.

Har du spgrgsmal til de forskellige aktiviteter, s& kan du skrive til
frivillig@diabetes.dk
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RIGTIG GOD
FORNGJELSE MED
ARRANGEMENTERNE!
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