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" ¥ spil dig sund'og ’glad med ’

motionsfodbold i \
Skamby BK og|Otterup B&IK

DBU FYN

Motion og sundhed behover ikke
vaere kedeligt. Tveertimod!

Motionsfodbold er sjovt, sundt og socialt...
og for alle. @g din sundhed og livskvalitet
mens du har det sjovt sammen med andre.

Et samarbejde mellem

P8 nordfyns SKAMBY
kommune




Kom og pre¢v en sjov og anderledes treening, hvor fokus er lige s& meget
pa at have det sjovt som pa, at vi dyrker motion. Det sidste kommer
nemlig helt af sig selv, nar vi har det sjovt sammen.

Vi tilbyder abne treeninger pa folgende tidspunkter:

Skamby BK Otterup B&IK
Bredgade 64, 5485 Skamby  Bryggerivej 2, 5450 Otterup
Tirsdage kl. 17.00-18.15 Onsdage kl. 17.15-18.15

Hvad er motionsfodbold?

De fleste forbinder nok fodbold med harde tacklinger og fokus pa at
vinde. Motionsfodbold er noget helt andet. Her handler det om at have
det sjovt, sa vi lidt glemmer, at vi faktisk dyrker motion.

Vi spiller pd sma baner, og laver evt. nogle gvelser, der hjaelper os med
at f4 kroppen lidt i gang. Treeningen tilpasses til spillernes

onsker, behov og formaen. Pa den made sikrer vi, at alle kan veere med
men samtidig ogsa, at alle far noget ud af det. Det gaelder ogs3, hvis du
er f.eks. hjertepatient, diabetiker, overveegtig eller maske bare i knap sa
god form som i dine yngre dage.

Er det noget for dig?
Maske har du ikke spillet fodbold fer, eller maske er det meget leenge

siden. Maske har du ikke fodboldstgvler eller andet “udstyr”.

Det betyder ikke s& meget. Der er plads til alle, uanset formaen og uds-
tyr. Hold dig ikke tilbage!

Det eneste det kraever er, at du har lyst til at komme i bedre form pa en
sjov og social made.

Skal jeg tilmelde mig?
Nej, du mgder bare op. Der er mulighed for omkaedning og bad.
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Gennem mere end 10 ar har professor
Peter Krustrup fra Kgbenhavns Univer-
sitet forsket i sammenhaengen mellem
fodbold og sundhed. Her er nogle af
de vigtigste forskningsresultater:

Motionsfodbold kan anbefales som
en del af behandlingen af forho-
jet blodtryk og har vist sig at veere
markant bedre end almindelige
rad om sund og aktiv livsstil.

Motionsfodbold kan reducere risi-
koen for hjerte-kar sygdomme for
20-55-arige ved at forgpge kondital-
let og hjertefunktionen, forbedre
fedtforbreendingen og reducere
blodtryk, kolesterol og fedtprocent.

Blot 16 ugers fodboldtraening for
utreenede uden fodbolderfaring
giver markante forbedringer i
hjertets struktur og funktion. En
effekt, som er storre ved fodbold-
treening end ved motionslgb.

Oplevelsen af anstrengelserne er
lavere ved fodbold sammenlignet

Tag en ven med til treeningen, sa det bliver noget
| laver sammen - han er meget velkommen.

DBU FYN

med kontinuerligt Igb, intervallpb
og styrketreening. Med andre ord
foles fodbold ikke sa hardt som
andre motionsformer - fordi man
har det sjovt sammen i mens.

Generelt kan siges, at sammen-
ligner man de sundhedsmaessige
effekter af fodbold med laengere
Ipbeture (jog), styrketraening eller
intervallpb, er fodbold den moti-
onsform, som samlet giver det
bedste resultat.

Pa baggrund af resulaterne har DBU
udviklet konceptet Fodbold Fitness,
som vi i daglig tale ogsa blot kalder
"Motionsfodbold” eller "Motionsfodbold
for sjov”.

Maske har du ellerede faet et sund-
hedstjek, og hvis ikke tilbyder vi det
inden du starter treeningen - og igen
nar du har treenet med i noget tid. Pa
den made kan du se, om du forbedrer
din sundhed. Det er selvfplgelig valgfrit.



Hvad koster det? Ll
De forste tre treeninger er helt gratis i Otterup B&IK og Skamby BK.
Forhabentligt synes du, at det er sa sjovt, at du derefter gerne vil veere
fortsaette med at spille med. Det kan du g¢re for kun kr. 200,-/halvar.

Om projektet

Samarbejdet mellem Nordfyns Kommune, Skamby BK, Otterup B&IK og DBU
Fyn er lavet med henblik pa at teste, om motionsfodbold kan bidrage til at
skabe og fastholde en sundere livsstil blandt voksne med kroniske lidelser - og
samtidig dbne fodboldklubber for nye malgrupper.

Vil du vide mere?
Sa er du velkommen til at kontakte os:

Henrik Sprense (Fodbold Fitness-konsulent), heso@dbu.dk, tIf. 2157 5009
Iben Donner (Traeningsafdelingen), ido@nordfynskommune.dk, tlf: 29 16 05 43
Karin Kappel (Treeningsafdelingen), kka@nordfynskommune.dk, tlf: 21 59 93 02
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