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PROGRAM

Om GA MED

Frivillig og foellesskab
Mad en frivillig

Find deltagere
Materialer

Kom godt i gang

Tak for i dag

GA

HJERTE
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TrygFonden



hjcelpe alle danskere med at
passe pa deres hjerter ved at fa flere tilat ga i
foellesskaber, der drives af frivillige. Vi har fokus pd
at alle kan GA MED. Vores ture er for alle ogsd for
dem, der ikke gar hurtigt eller langt.

- At etablere et feellesskab og veere med tilat ggreen
konkret forskel for en, der ellers ikke var kommet ud at ga

« Ggre noget godt for dig selv, bade det at veere frivillig og
ga en tur har sundhedsmaoessige gevinster

- Blive en del af en aktiv bevoegelse og netveoerk

HIJERTE TrygFonden

FORENINGEN




Sa nu vil vi gerne
hgre, hvorfor du er
med i dag?

* Praesenter dig selv (navn og landsdel)

 Hvad er dine forventninger?

e Hvorfor deltager du pa kurset?
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GA MED har plads til alle — og vi vil ogsé have fokus
pa dem, der ikke gar scerlig hurtig eller langt i dag.
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Derfor kan vores frivillige tilpasse deres gdature til
deltagerne.

- Det skal veere en tur, der giver mening for dig.

« Duved, hvordan du er den gode veert og fdr alle
med.

« Tcenk pd at nogen kan f& brug for pauser
undervejs.

+ Det er en fordel at g& 2 GA MED-vcerter sammen.
« Gdturen skal veere gratis for dine deltagere.
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DELTAGERE

Hoeng plakater op i dit lokalomrade

Del postkort og flyers ud

Lav et Facebook-opslag og/eller en Facebook-gruppe
Kom pd vores GA MED-kalenderoversigt

Fortoel om din gd-gruppe i dit lokalomrdade, til dem du
kender og fa andre til at sprede ordet

Samarbejd med Lokalforeninger eller andre aktgrer




DET FAR DU SOM
GA MED-VART



Forslag til Facebook opslag

(_‘4/ Preben Jensen

Plakater og e,

Vil du med ud atgdentur? }{ }

Jeg vil rigtig gerne invitere dig med i min GA MED-gruppe.
O S O r Jeg har fokus p4, at alle kan vaere med, sa vi g&r hverken for
hurtigt eller for langt.
Det er gratis. Bare kom som du er.

Kom med pa min gatur

Vi mades her: Kongens Have, onsdag d. 20. april kl. 14.00

Gdture har en betydelig effekt I GA MED -gruppen far du: Jeg er GA MED-vaert i Hjerteforeningen, hvor vi vil hjaelpe flere
danskere med at passe pa deres hjerter ved at ga mere i feellesskab @@

pé din sundhed og hvert skridt « Gdture, som passer dig

teeller! . : Hej!

* Oplevelser med gaturen i ) .

centrum Vil du med ud og g en tur? Du er
At ga feelles gdture er « En uddannet g&-veert meget velkommen i min Gi MED gruppe.
samtidig en fantastisk made front
at vcere aktiv samt dele « Et feellesskab med plads til Jeg er gé-veert i Hjerteforeningen, hvor
oplevelser med andre alle o vi vil hjcelpe flere danskere med at
passe pd deres hjerter ved at beveege
GA M E Do sig mere i fcellesskab.
[
Jeg er gé-veert i « Jeg har fokus, at alle kan vcere med,
Kontakt mlg: Hjerteforeningen, hvor vi vil sd vi gér hverken for hurtigt eller for

: langt.
hjcelpe flere danskere med at

passe pd deres hjerter ved at
gé mere i feellesskab.

« Det er gratis. Bare kom som du er!

GA MED og find ud af, om det
er noget for dig. Det er gratis!

Lces mere om A MED pd gaamed.dk HJERTE

FORENINGEN
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UDSTYR TIL
GA-V/RTER




(¥) HIERTE R, Radgivning @ Giv et bidrag @y Frivilligshop
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Vcerktojskasse
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$. - Her pa siden kan du finde hjcsip og
y inspiration 1 din g& gruppe. Vi hdber, du
315 finder det, du har brug for. Eers er du oltid
: velkommen til at kontokte os

Velkommen til GA MED

| denne korte tim vil professor og overlcege Bente
Klarund Pedersen

effekter, der er

re pd alle de gavnlige
at gé ture, og hvod du kan & ud of
at deftage som frivilig | GA MED.

Velkommen til!

Kom pa
Kortet

Billeder
& grafik

Webinar Vejledning
& viden & guides




Netvaerk og
kontakter




NETVARKS-
FACEBOOK
GRUPPE
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Netvaerk for frivillige i GA
MED >

@ Privat gruppe - 197 medlemmer



KENDER DU DIN LOKALFORENING?

- Orienter dig om vi allerede tilbyder
gature og planlceg gerne din gatur pd
et andet tidspunkt.

- Kontakt Lokalforeningen via.
kontaktoplysningerne pd deres
hjemmeside.

- Brug evt. frivilligkonsulenten for at

komme i kontakt med din lokalforening.

HJERTE

FORENINGEN

Hjertet v Fa stotte v Lev sundt v Stot os v

Aktiviteter i dit omrade

Nyheder  Presse  Frivillig Fagfolk Politk Kalender Omos

¢ RADGIVNING € GIVETBIDRAG g5 KOB OG STAT Q so6

Forskning v Seg efter det, der er vigtigt for dig. Q

Kalenderen viser alle aktiviteter landet over i vores lokalforeninger og motionsklubber.

Benyt evt. filtre for at finde arrangement.

FEBRUAR 2023

2 Tirsdagsgature -
1 21. feb 2023, kl. 13:.00
m Organizer: Hjerteforeningen Kolding

GAMED -
21 21. feb 2023, k1. 1830
Organizer: Hjerteforeningen Sazhy

Gatur pa Hjertesti hver onsdag -
22

22. feb 2023, k1. 10:00
E Organizer: Hjerteforeningen i Gladsaxe

Gatur fra Sundhedscenter Vojens -
22

22. feb 2023, k1. 10:00
m Organizer: Hjerteforeningen Haderslev

FILTRE

Vaelg kategori A

Foredrag/Oplaeg
Motionsaktivitet
Hjerteredderkursus
Gature
Samtalegrupper
Generalforsamling
Bern og unge
Kostaktiviteter
Samtalecafe
Webinar

Andet

Vaelg region v



DET KAN V|
HJALPE DIG MED




GA MED | HELE LANDET

Om du kan fa mange med...




SYNLIGHED PA HJEMMESIDEN

Find et ga-feellesskab ncer dig

Seg din gatur frem. Vi har mange forskellige

ture i hele Danmark

° Tryk pa turen og laes mere

o Tilmeld dig ved at trykke pa knappen

Veelg din enskede tur

l Alle H ovrige Sjcelland || Hovedstaden l Midtjylland || senderjyliand H Nordjylland H Fyn
Region
Leengde ‘ Alle H 1-2km H 2-5km H 5-10km H +10 km |
Tempo ‘ Alle H Lavt tempo | Moderat tempo ‘ Hojt tempo ‘
GA MED ture

Gd Med - pa Tirsdags Hvornar  Tirsdag d. 27/8 kL. 10:00

Travetur Modested P- j

pladsen ved Anes Hoj,
ol Ibjergvej i, Tarup, 5792 Arslev oS totineie
Fyn  5-10km  Moderat tempo Ga-veert  John Hoffner K
Gé Med - pd WALK & TALK- Hvornér  Tirsdag d. 27/8 k..10:00

turen
Modested Polymeren Port 1 (indkorsel fra T

Arsley Bogehojvej), Stationsvej 69, 5792 Arslev
Fyn  2-5km Moderat tempo Ga-veert  John Hoffner K

Gé& Med Bornholm Hvornar  Onsdag d. 28/8 ki 14:00

Ronne Modested Parkeringspladsen ved

Laes mere og tilmeld >

Vandrehjemmet

Bomholm  2-5km  Moderat tempo .
Ga-veert  Anne Marie E




ERFARINGSUDVEKSLING OG SPARRING
PA TVZARS




SADAN KOMMER DU | GANG

‘ Planleeg din forste tur: hvor, hvorndr, hvor hurtigt, hvor langt

‘ Gor opmceerksom pd din tur: fortael om din tur, vis din tur frem,
tag en ven med

’ Orienter dig i omradet: informer lokalforening,
kommune, andre frivillige

‘ Bliv ved og bliv ved og blive ved... om end ikke andet
far du da selv gdet en tur ©

X



Sporgsmal eller
kommentarer?




NASTE SKRIDT

« Vil du GA MED? /

o Hvordon/hvor{hvor Iong;c
og hvor hurtlg vil du ga

« Vil du ga selv eller
sammen med en makker?

- | morgen far du en mail,
hvor du kan tllmelde dlg
som rmlhg g fa adgang
til vores materialer

« Vi har et samarbej de med
SDU, hvor forsker
mteresseret iat bll\ge
klogere pa det at
maske vi far bru
]neres hjcelp hers nere




@ TrygFonden
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