Planlegging og organisering av aktivitet

Forst og fremst er det viktig & gjore seg noen tanker om hvorfor en gnsker & starte opp
med gnskede aktiviteter. Tenk pd behovet for aktivitet for der du bor. Her bgr en tenke
pa hvorfor akkurat denne aktiviteten. Hva kan det skape?

Hensikt

Tenk godt igjennom malsettingen med aktiviteten(e)! Verdi! Er aktiviteten i seg selv kun
et middel for at vi gnsker at deltagerne har et sted 8 mgtes.

Er det nye medlemmer dere gnsker, er det et lokalt tilbud, er det fysisk aktivitet som er
gnsket? Helsefremmende tiltak?

Hvordan

Alle aktiviteter krever en eller annen form for planlegging. Du bgr tenke pa hvilke
deltagere dere sikter imot og hvordan de skal rekrutteres? Er det allerede kommet
tilbakemeldinger pa spesifikke aktiviteter som savnes? eller er det du som initiativtaker
som ser for deg at denne aktiviteten vil trekke folk eller nye medlemmer.

Hensikten bgr vaere en rgd trdd i hele planleggingen av aktiviteten. Hvordan evaluerer
du/dere om aktiviteten er en suksess eller ikke? Det & ha en bra aktivitet gir ikke
ngdvendigvis direkte suksess. Det er vel til syvende og sist deltagerne som er
malgruppen? og deres opplevelse av den.

Hvordan skal dere markedsfgre/informere om aktiviteten? Metoden for
informasjonsdeling vil pavirke hvilke personer som mottar og hvilke som deltar. Et
eksempel er at notiser i lokalavisen trekker nok ikke barn og unge!?

e P3melding

¢ Deltagere (antall)

¢ Koster penger / gratis

e Hvor lenge skal aktiviteten vare

e Hvem skal drive aktiviteten

e Hva slags utstyr/ressurser trengs?

e Hvordan pavirker veeret aktiviteten?

e Er det noen krav til deltager?

e Hvordan tilpasser dere aktiviteten til hver enkelt?

e Hva slags informasjon deles slik at deltagerne vet hva de gar til
o Skal det rapporteres som kurs i FUNKIS (studieleder)

e Trengs det opplaering av instruktgr eller deltagere for 8 delta?

e Kan gruppa drives av seg selv?

e Hvilke kanaler kan vi kommunisere med deltagere?

e Hva slags muligheter har vi i naeromradet?

e Kan aktivitetene vi arrangerer fokusere pa spesifikke malgrupper?
e Personvern (innhenting av deltager info)

Norsk
Revmatikerforening



Bestem hva du vil gjgre

Kanskje har du en klar ide om hva din aktivitetsgruppe skal drive med. Om ikke, finner
du inspirasjon pa aktivitetsbanken pa revmatiker.no. En annen mulighet er & trene
sammen til en av treningsfilmene du finner her!

Finn dine allierte

Er dere flere som starter en gruppe sammen, er dere mindre sarbare. Ditt lokale NRF-lag
kan vaere et sted & finne allierte. Frisklivssentralen og frivillighetssentralen kan ogsa
veere gode allierte. Du kan ogsa ta kontakt med Trening og mosjonskontakten i ditt fylke
for hjelp og rad.

Bestem tid og sted

Sett en dato og et tidspunkt for nar dere skal starte opp, og bestem hvor dere skal vaere.
Skal aktiviteten skje utendgrs, er det lurt @ velge et oppmgtested som mange kjenner.
Skal dere vaere inne, bestem dere for hvilke typer lokale dere trenger.

Kontakt lokallaget

Ta kontakt med ditt lokale NRF-lag. De hjelper deg med ulike praktiske oppgaver og kan
bruke nettverket sitt til & komme i kontakt med andre. Bestem hva du vil gjgre kanskje
har du en klar ide om hva din aktivitetsgruppe skal drive med.

Begynn i det sma!

Om det kommer to personer pa fgrste mgte, er det supert! Det kan ta tid & rulle
sngballen i gang. Du finner gode tips til markedsfgring slik at flere far hgre om tilbudet
ditt p@ neste side.

Bruk kreftene som finnes i gruppa

Gi rom for innspill og lytt til forslag som andre i gruppa kommer med. P8 den maten far
flere eierskap til gruppa, samtidig som det blir mindre sdrbart og belastende 8 veere
gruppeleder.

Markedsfgring handler om & gjgre din aktivitetsgruppe kjent, slik at flere far lyst a bli
med og dere sammen kan motivere hverandre til en aktiv og friskfokusert livsstil.

Bruk Jungeltelegrafen

Fortell andre om aktivitetsgruppen din og inviter naboen, kollegaen og kompisen din
med. F& andre til & gjgre det samme.

Heng opp plakat

Naerbutikken, bydelshuset, frisklivssentralen, frivillighetssentralen, legesenteret,
apoteket, treningssenter, sykehuset, treningssenteret, NAV-kontoret og fysioterapeuten
er alle eksempler pa gode steder & henge opp plakater. Husk & be om lov farst.

Send ut en pressemelding

Mange lokalaviser vil gjerne fortelle om det som skjer der du bor. Du finner et forslag til
en pressemelding i dokumentarkiver pa nrfaktiv.no. Legg til riktig informasjon, og send
den som e-post til din lokalavis. Det kan ogsd Igses ved 8 ringe lokalavisa eller sende en
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https://www.revmatiker.no/lev-med-diagnosen/hjemmetrening/

epost og spgrre om de er interesserte i en sak om tilpassede lokale aktiviteter for
personer med muskel og skjelett eller revmatisk sykdom.

Bruk lokallagets resurser

Lokallaget har mulighet til 8 sende ut e-post og sms til sine medlemmer for & fortelle om
tilbudet. Det er mulig & velge ut medlemmer i den aldersgruppen dere gnsker & n3.

Bruk Facebook

Lag et "arrangement" for treningsgruppa. Legg til dato, sted, tid og eventuelt utstyr for
de fgrste treningene og inviter vennene dine med.

Kampanje

Det 3 arrangere en kampanjeuke eller kampanje maned der hvem som helst kan delta pa
en aktivitet uten @ veere medlem. Da kan man ha mange ulike aktiviteter. Det er bra for
deltagerne og deg som arrangerer for a teste ut noe nytt. Der kan en potensielt finne
gode ressurspersoner og potensielle medlemmer.

Fast treningsgruppe

Lag en fast utetreningsgruppe, enten med en fast type aktivitet, eller der en mikser
mellom ulike treningsformer. Det skaper forutsigbarhet. Del gjerne hva slags trening som
skal gjgres hver gang slik at deltagere kan forberede seg og evt ta med gnsket utstyr og
bekledning.
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