
INSPIRATIONSKURSUS
Velkommen til 

GÅ MED inspirationskursus

Vi starter kl. 17.00



PROGRAM
• Om GÅ MED
• Frivillig og fællesskab
• Mød en frivillig
• Find deltagere
• Materialer
• Kom godt i gang 
• Tak for i dag



Hjerteforeningen vil hjælpe alle danskere med at 
passe på deres hjerter ved at få flere til at gå i 
fællesskaber, der drives af frivillige. Vi har fokus på 
at alle kan GÅ MED. Vores ture er for alle også for 
dem, der ikke går hurtigt eller langt.

Som frivillig kan du være med til:
• At etablere et fællesskab og være med til at gøre en 

konkret forskel for en, der ellers ikke var kommet ud at gå
• Gøre noget godt for dig selv, både det at være frivillig og 

gå en tur har sundhedsmæssige gevinster
• Blive en del af en aktiv bevægelse og netværk 



Så nu vil vi gerne 
høre, hvorfor du er 

med i dag?
• Præsenter dig selv (navn og landsdel)

• Hvad er dine forventninger?

• Hvorfor deltager du på kurset?



GÅTUR FOR ALLE
GÅ MED har plads til alle – og vi vil også have fokus 
på dem, der ikke går særlig hurtig eller langt i dag.

Derfor kan vores frivillige tilpasse deres gåture til 
deltagerne. 

• Det skal være en tur, der giver mening for dig.
• Du ved, hvordan du er den gode vært og får alle 

med. 
• Tænk på at nogen kan få brug for pauser 

undervejs.
• Det er en fordel at gå 2 GÅ MED-værter sammen.
• Gåturen skal være gratis for dine deltagere.



MØD EN GÅ-VÆRT





• Hvem vil du gerne GÅ MED?

• Hvad er en god gåtur for dig? 

• Hvordan vil du finde dine gå-deltagere?

• Andre tanker eller spørgsmål du gør dig?

ØVELSER TIL INSPIRATION



FIND DELTAGERE
Det kan du selv gøre:
• Hæng plakater op i dit lokalområde
• Del postkort og flyers ud
• Lav et Facebook-opslag og/eller en Facebook-gruppe
• Kom på vores GÅ MED-kalenderoversigt
• Fortæl om din gå-gruppe i dit lokalområde, til dem du 

kender og få andre til at sprede ordet
• Samarbejd med Lokalforeninger eller andre aktører  



DET FÅR DU SOM 
GÅ MED-VÆRT



MATERIALER
Plakater og 
postkort

Forslag til Facebook opslag



UDSTYR TIL 
GÅ-VÆRTER



ONLINE
VÆRKTØJ
KASSE



Netværk og 
kontakter



NETVÆRKS-
FACEBOOK
GRUPPE



KENDER DU DIN LOKALFORENING?

• Orienter dig om vi allerede tilbyder 
gåture og planlæg gerne din gåtur på 
et andet tidspunkt.

• Kontakt Lokalforeningen via. 
kontaktoplysningerne på deres 
hjemmeside.

• Brug evt. frivilligkonsulenten for at 
komme i kontakt med din lokalforening.



DET KAN VI 
HJÆLPE DIG MED



GÅ MED I HELE LANDET



SYNLIGHED PÅ HJEMMESIDEN



ERFARINGSUDVEKSLING OG SPARRING 
PÅ TVÆRS



SÅDAN KOMMER DU I GANG

Planlæg din første tur: hvor, hvornår, hvor hurtigt, hvor langt

Gør opmærksom på din tur: fortæl om din tur, vis din tur frem, 
tag en ven med

Bliv ved og bliv ved og blive ved… om end ikke andet 
får du da selv gået en tur ☺

Orienter dig i området: informer lokalforening, 
kommune, andre frivillige
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Spørgsmål eller 
kommentarer?



NÆSTE SKRIDT
• Vil du GÅ MED?
• Hvordan/hvor/hvor langt 

og hvor hurtigt vil du gå?
• Vil du gå selv eller 

sammen med en makker?

• I morgen får du en mail, 
hvor du kan tilmelde dig 
som frivillig og få adgang 
til vores materialer

• Vi har et samarbejde med 
SDU, hvor forskere er 
interesseret i at blive 
klogere på det at gå – 
måske vi får brug for 
jeres hjælp her senere 
hen



TAK FOR I DAG
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