
Videocykling for ældre borgere i eget hjem 
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Videocykling i Gladsaxe Kommune 

• Formålet med videocykling i Gladsaxe Kommune
• Videocykling i hjemmeplejen
– Rammen for træning
– Erfaringer 

• Videocykling i plejeboligerne 
– Rammen for træning
– Erfaring



Formålet med digital træningsteknologi

• At give nye muligheder for træning og derved motivere til 
bevægelse og motion



Videocykling i Gladsaxe Kommune

• Opstart i 2016 – afprøvning og udvikling
• Anvendes i dag i: 
– Ambulant træning 
– Plejeboliger
– Hjemmeplejen



Udlån via Gladsaxe Hovedbibliotek



Videocykling i hjemmeplejen 



Videocykling i hjemmeplejen 



Videocykling i hjemmeplejen 



Videocykling i hjemmeplejen 

• Forløbets varighed: Op til 6 mdr. 
• Opfølgning v/rehabiliteringsteam undervejs
– 14 dage
– Halvanden måned
– Tre måneder 

• Redskaber til måling af borgeres progression
– Testvideo
– Intervaltræningsvideo 



Erfaringer med videocykling i hjemmeplejen

• Motion trods fysiske og/eller kognitive begrænsninger
• Fleksibilitet – træne når lysten er der
• Motivation og minder 
• Målet nås
• Kompleksiteten 
• Pedaltræner kan ekskludere borgere på deres fysik



Videocykling i plejeboligerne



Erfaringer med videocykling i plejeboligerne

• Motivere fysisk inaktive beboere 
• Fastholder i aktivitet 
• Vækker nysgerrigheden 
• Afleder opmærksomheden fra (hård) fysisk aktivitet
• For borgere med nedsat syn og kognitive udfordringer kan 

teknologien virke forvirrende og skabe utryghed



Erfaringsopsamling

• Kvalitative interviews 
• Løbende opfølgning og statusmøder


