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Videocykling for aeldre borgere i eget hjem
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Videocykling i Gladsaxe Kommune

* Formalet med videocykling i Gladsaxe Kommune
* Videocykling i hjemmeplejen

— Rammen for traening

— Erfaringer
 Videocykling i plejeboligerne

— Rammen for traening

— Erfaring
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Formalet med digital traeningsteknologi

AXVSAvid

* At give nye muligheder for traening og derved motivere til
bevaegelse og motion

/,’/ &% ay /



IXVYSAvio &

Videocykling i Gladsaxe Kommune

e Opstarti 2016 — afprgvning og udvikling
* Anvendes i dag i:
— Ambulant traening
— Plejeboliger
— Hjemmeplejen
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Sofacykel : Pedaltrainer
(2020)

serie

"SOFACYKEL" KAN KUN LANES OG RESERVERES AF
BORGERE BOSIDDENDE | GLADSAXE KOMMUNE.
LANETIDEN ER 14 DAGE ;

Lan en sofacykel med hjem og afprov den. Gladsaxe
Bibliotekerne tilbyder nu Gladsaxe borgere at lane en sofacykel i
en periode, for at afpreve om det er noget. Alle spargsmal om
brug skal ske til Enhed for Hverdagsteknologi i Gladsaxe
Kommune pa mail: ssfhverdag@gladsaxe.dk.

Emner
hjeelpemidler kondicykler motion sofacykler
styrketreening treening velfeerdsteknologi kondicykel
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Videocykling i hjemmeplejen

Malgruppe:
Borgere, som gennem traning, kan fastholde eller forbedre deres funktionsniveau, og som vil
have gavn af at traene i hjemmet.

Indholdsbeskrivelse:

Borgeren far en sofacykel og en tablet udleveret. Nar borgeren cykler pa sofacyklen, kan de
vaelge flere forskellige ruter pa tabletten. Ruten bliver vist nar borgeren cykler. Der er fx
mulighed for at cykle en tur i Dyrehaven.

Kompetence:
Inklusionskriterier:

Borger skal veere kognitivt velfungerende.

Borger skal selv kunne lgfte fodderne op i pedalerne og evt. lukke velcrobandet.
Borger skal selvstaendigt kunne betjene tablet.

Borger skal have sygdomsindsigt.

Eksklusionskriterier:

Borger er blind.

Borger har restriktioner efter fx hofteoperation.
K biditet

Borger har osteoporose.

Borger har tumorer.
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Teknisk vejledning til

gladsaxe.dk

@ « Hastighed/omdrejninger og pausefunktion

" Duskal forssge at holde hastigheden og traede 40
omdrejninger/minut eller derover. Hyis du trasde

under 30 omdrejninger, bliver sensorfunktionen ustabil,

og videosn begynder at hakke.

+ Ved bahov for pause, tryk ps skrmen. Det er liga
meget hvor du trykker. Tryk herefter pi dette ikon b
for at forsatte din cykelrute.

Sensor
+ For st sensoren fungerer optimalt, skaldans flade sice
vasre paraile med pedslarmens flade side
Sansoren gir dvale efter 2 minutters inaktivitat. Nir

Placering afsofacykel
For atcykden sir fast o sikkert, anbefales det at satte cyken op ad en vaeg ellr at
placere en kasse imellem cykel og vaes. Benyt germe antisksidrodien som foger med i
tasken

Siddepositionen:

Du skal sidde hait, og skal traede nedad. Dermed undgls det at cyklen "skubbes vaek”

Nr videoen ikke afspiller, selvom du trasder i pedalen:

Kontrollér at sensor er registreret i appen ved at g til Indstilinger og tryk p3 "Find
Sensor”. 5 , hwis du

sensor gir i dvale, fir

B Trykps skermen og tred i pedalerne, s fortsamtter du.

©  Muligheder for videoafspilning
- Huis du ke kan holde den nsdvendige cykelhastished
og videsen derfor begynder at hakke, kan man valge st
afsille video vafhngigt af sensoren. Gé  indstilnger
og valg *automatisk”

Oversigt over den daglige cykelaktivitet

* Den daglige cykelaktivitet gammes i systemet. Data
slettes sfter 14 dage. Dette overblik findes under
“Bruger".
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Videocykling i hjemmeplejen

* Forlpbets varighed: Op til 6 mdr.

* Opfelgning v/rehabiliteringsteam undervejs
— 14 dage
— Halvanden maned
— Tre maneder

e Redskaber til maling af borgeres progression
— Testvideo

— Intervaltraeningsvideo
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Erfaringer med videocykling i hjemmeplejen

* Motion trods fysiske og/eller kognitive begraensninger
 Fleksibilitet — traene nar lysten er der

* Motivation og minder

* Malet nas

* Kompleksiteten

* Pedaltraener kan ekskludere borgere pa deres fysik
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Videocykling i plejeboligerne

Liveter det
efigsteeren"

gladsaxe.dk
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Erfaringer med videocykling i plejeboligerne

* Motivere fysisk inaktive beboere

* Fastholder i aktivitet

* Vaekker nysgerrigheden

* Afleder opmaerksomheden fra (hard) fysisk aktivitet

* For borgere med nedsat syn og kognitive udfordringer kan
teknologien virke forvirrende og skabe utryghed
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Erfaringsopsamling
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» Kvalitative interviews
* Lpbende opfelgning og statusme@der



