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Notat udarbejdet af Lars Bo Kaspersen og Gert Jgrgensen

Tema: Aldring, Sundhed og faellesskab

PROJEKTET: BAT60+ og bordtennis indtager
Kgbenhavn!

Dette notat opsummerer et projekt med bordtennis som omdrejningspunkt gennemfert af
Kgbenhavns Kommune i samarbejde med BAT60+ (DIF/DGI) i perioden 2022-2023.
Malsaetningen er at fa flere aeldre til at deltage i en aktivitet, som bade er
sundhedsforebyggende og effektiv i genoptraenings-gjemed og som samtidig er vejen til et
socialt feellesskab. Kgbenhavns Kommune har bidraget med finansiering over to ar pa 1,1
mio i alt. Halvdelen af midlerne har projektlederne faet lov til frit at anvende til indkeb af
borde, bat, bordtennisrobotter mv. saledes, at nye og fremvoksende miljger kunne
skubbes rigtigt i gang, fordi projektet havde muligheder for at give dem materialer og
spilleareal.

BAT60+ har gennemfgart projektet med Gert Jgrgensen og Lars Bo Kaspersen som
projektledere og 22 andre frivillige — alle sammen over 60+.

Overordnet formal: Projektets simple og klare malseetning: flere — iseer gruppen af borgere
over 60 ar - skal i gang med at spille bordtennis og vi skal have flere spillesteder!

Hvorfor? Fordi bordtennis er et spil, alle kan leere og det er et spil med god puls, god
aktivitet, fa skader og det er saerdeles udfordrende for isaer hjernen. Balance og
spaendstighed holdes vedlige og spillet fremmer socialt sammenhold og selvveerd.
Bordtennis styrker krop, balance, hjerne og hjerte og er en god forebyggende aktivitet. Vi
forbliver i bedre form, hvis vi dyrker bordtennis. Vi forbliver selvhjulpne i flere ar ved
regelmaessig bordtennistraening.

| tilleeg til bordtennisspillets forebyggende betydning har det et stort potentiale til at indga i
forskellige former for behandling fx treening af balanceevne og i genoptraenings-gjemed fx
efter hjernebladning, blodprop og lign. Bordtennis er den absolut mest hjernestimulerende
aktivitet, sa der er meget fornuft i en meget bredere anvendelse af bordtennis til
genoptraening, balance-traening m.m.

Gennem de senere ar har der veeret en stigende interesse i bordtennis’ sundhedsgavnlige
virkning for eeldre, og nyere forskning indikerer, at bordtennis kan have gavnlig effekt i
tilknytning til behandling af neurologiske lidelser sa som Parkinson og demens, som mere
end 5.000 kgbenhavnere er diagnosticeret med.

Pa den baggrund valgte Sundheds- og Omsorgsforvaltningen i Kabenhavns Kommune
(herefter SUF) at indga et samarbejde med Bordtennis Danmark for perioden 2022 og
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2023. SUF vurderede, at de afsatte midler ville fa de bedste forudsaetninger for at komme
eldre kabenhavnere til gavn ved at inddrage Bordtennis Danmark som
samarbejdspartner. Det har saledes vist sig, at organisationens faglighed og viden om
planleegning, implementering og udbredelse af bordtennis har vaeret yderst vigtig for at fa
skabt indsatser, der har sigtet pa at etablere feellesskaber og sikre sundhedsfremme
blandt de deltagende. Det er saledes sket i regi af BAT60+, som har vaeret et tilbud for folk
over 60 ar om at gribe bordtennisbattet og mades rundt om bordet i den lokale klub. Bade
med et fokus pa feellesskaber og sundhed. For at sikre handlekraft i samarbejdet nedsatte
Bordtennis Danmark en BAT60+-gruppe, der fungerer som en udfgrende handlingsenhed
pa vegne af Bordtennis Danmark i projektperioden.

Projektet har kart i 2022 og 2023 og med betydelig succes (se bilag). Alle maltal er naet og
formalet med at fortsaette samarbejdet er at konsolidere projektet samt fuldsteendiggare
ambitionen om en solid brobygning mellem relevante enheder i SUF og de frivillige
foreninger i 60+-regi.

Hvem skal vare med og hvordan skal vi fa dem med?

Malgruppen er alle borgere over 60 ar herunder mennesker med en raekke neurolidelser
(fx demens og Parkinson). Rekruttering af befolkningen i Kgbenhavn er primaert sket ved
hjeelp af annoncer i ugentlige lokalaviser samt abent-hus-arrangementer. Et centralt
element i rekrutteringsstrategien er relateret til frivillighedsaspektet. | forbindelse med
abent hus-arrangementerne inddrages deltagerne allerede fra starten i frivilligt arbejde, da
de opfordres til at deltage i de efterfelgende abent-hus-dage, hvor de bliver ansvarlige for
at abne for lokaler og byde velkommen. Andre metoder, der har veeret anvendt, er bl.a.
lokalradio og lokal TV.

| takt med at projektet far etableret flere partnerskaber mellem sundhedsinstitutioner og de
frivillige foreninger, skal der udvikles metoder til rekruttering af personale i relation til
efteruddannelse. Dette kreever et teet samarbejde med BAT60+ og SUF.

Evidens?

Beswgg hvilken som helst klub, forening eller anden gruppe af mennesker, der dyrker 60+
bordtennis og du vil blive overbevist om spillets enorme kvaliteter for aeldre medborgere.

Forskningen er bagud, sa der er kun fa stgrre undersggelser om de pastaede kvaliteter,
men mange mindre og nogle fa sterre undersggelser foretaget i en raekke lande som fx
Australien, USA, Storbritannien, Sverige m.fl. peger alle i samme retning: bordtennis kan
noget seerligt! Mange oplever fremgang helbredsmaessigt, mens andre maerker en
stabilisering (men ikke tilbagegang).

Bordtennis bidrager i mange henseender til sundhed og forebyggelse — ikke mindst blandt
eeldre (og de "zeldre” eeldre). Der er stor fokus pa sundhed i disse ar, uligheden i sundhed
vokser, og den generelle sundhed falder. Demografien skaber flere og flere problemer pa
sundhedsomradet og ikke mindst stiger udgifterne hertil drastisk (medicin, aeldrepleje, flere
hospitalssenge, hjemmehjaelp osv.).
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1.1 Antal Spillere

For | August|Januar | Parkinson

Enhed Sted 2022 | 2023 | 2024 | Jan. 2024
§79 Daghajskolen, Peder Lykke Centret 16 19 0
§79 Husum Vaenge Aktivitetscenter 0 2 0
§79 Roklubben Skjold 0 8 2 0
§79 Rymarksveenge Pensionistklub 0 4 0

§79 Seniorcentret Sct Joseph 0 14 14

§79 Tingbjerg Pensionistklub 0 4 6

§79 VOC Valby 0 11 25
Aktivitetscenter | Aktivitetscenter Bispebjerg 0 4 2
Aktivitetscenter | Aktivitetscenter Bomi-parken 4 1
Aktivitetscenter | Aktivitetscenter Bonderupgard 4 4
Aktivitetscenter | Aktivitetscenter Bronshgj 10 10
Aktivitetscenter | Aktivitetscenter Huset 6 12
Aktivitetscenter | Aktivitetscenter Hgrgarden 0 6 8
Aktivitetscenter | Aktivitetscenter Indre By 4 0
Aktivitetscenter | Aktivitetscenter Langgadehus 0 10 8
Aktivitetscenter | Aktivitetscenter Midtpunktet 0 4 0
Aktivitetscenter | Aktivitetscenter Peder Lykke Centret 0 6 3 0
Aktivitetscenter | Aktivitetscenter Randersgade 0 8 5
Aktivitetscenter | Aktivitetscenter Vesterbro 6 8
Aktivitetscenter | Aktivitetscenter Vigerslevhus 0 6 12
Aktivitetscenter | Aktivitetscenter Dsterbro 0 10 5
Aktivitetscenter | Aktivitetshuset Baldersgade 0 6 6 2
Aktivitetstilbud Mamma Mia 10

Idreetsklub Bronshgj Bordtennis 140 170 177 5
Idraetsklub CIK 17 60 63 18
Idreetsklub Energicenter Voldparken, Salen 0 34 33 0
Idreetsklub Fremad Valby, Beveegelseshuset 18 30 38 10
Idreetsklub Idreetshuset 0 0 0 0
Idreetsklub Kgbenhavn Bordtennis, Remisen 14 43 53 4
Idraetsklub Ngrrebrohallen 0 3

Idreetsklub Posten 10 42 45 3
Idraetsklub Prismen 0 23-25 28 0
Idraetsklub Rymarksvej, Kultursalen 0 20 21 2
Idraetsklub Spor 10 4

Idraetsklub SSB Vesterbro Idraetsforening 0 6 9 0
Idraetsklub Stagberiet 6

Idraetsklub Svanemgllehallen 0 16 15 0
Idreetsklub Vanlgse Kulturhus 2 0
Idreetsklub Jsterbrohuset 0 35 41

Plejehjem Plejehjem Bispebjerg 1 5
Sundhedshus Ngrrebro Sundhedshus 0 1

Total 199 601 712 49
Kontaktinfo: Lars Bo Kaspersen — lbk.mpp@cbs.dk — mobil 3124 6161
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Navn

Bent Larsen Kjeld Pedersen Nina Andersen
Bjarke Ratkjeer Kurt Thomsen Robert Andersen
Erling Kjeedegaard Kurt Vestergaard Rolf H. Olsen

Gert Jgrgensen Kristian Bak Sigrid Mller

Gitte Rex Lars Bo Kaspersen Solveig Henriksen
Helga Waage Jgrgensen Lis Holme Tine Nielsen
Jagrgen Hjorth Pedersen Morten Gunvad Torben Konggaard
Kim Darving Morten Hjordt Hansen Ulla Weber

Starsteparten af frivilliggruppen samlet til magde i Ngrrebrohallen
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2022
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Kursus

Dato

Sted

Treenerkursus begyndere

28.09.2022 — 5 timer

Idreettens Hus Brgndby

Traenerkursus let gvede spillere (samt
mennesker med diverse neurologiske lidelser)

05.10.2022 — 5 timer

Idreettens Hus Brgndby

2023

Treenerkursus i Idraetten Hus

Kursus

Dato

Sted

Antal deltagere

Kursus begyndere
og traenere for
begyndere samt for
Parkinson-spillere

21.03.2023 — 3 timer

Idreettens Hus Brgndby

11

Kursus gvede og
treenere for gvede

12.04.2023 — 3 timer

Idraettens Hus Brgndby

1

Kursus gvede og
traenere for gvede

12.04.2023 — 3 timer

Idraettens Hus Brgndby

1

2024
Kursus Dato Sted Antal deltagere
Kursus let gvede 12.01.2024 — 2 timer Daghgjskolen 7
Kursus let gvede 16.01.2024 — 2 timer Spillested Rymarksvej 11
Kursus gvede 26.01.2024 — 2 timer Grgndalscentret 20
Kursus begyndere 02.02.2024 — 2 timer Grgndalscentret 17
Kursus let gvede 22.02.2024 — 2 timer Kgbenhavn Bordtennis, 15
Remisen

Kursus gvede 23.02.2024 — 2 timer Grgndalscentret 20
Kursus letgvede 27.02.2024 — 2 timer Energicentret, Brgnshgj 12
Kursus letgvede 01.03.2024 — 2 timer Osterbrohuset 12

Kontaktinfo:
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2.2 Udstillinger

Navn Dato Sted

Rade Kors Messe Mere Fri Tid 19.03.2022 Jksnehallen
Spring for Livet 17.09.2022 Ngrrebrohallen
Rade Kors Messe Mere Fri Tid 14.01.2023 @ksnehallen
Spring for Livet 14.09.2023 Ngrrebrohallen
Rade Kors Messe Mere Fri Tid 16.03.2024 @ksnehallen

Messe i Dksnehallen

Kontaktinfo: Lars Bo Kaspersen — lbk.mpp@cbs.dk — mobil 3124 6161
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2.3 Abent hus-arrangementer

2022

| uge 18 blev der afholdt abent-hus-arrangement i de allerede etablerede 60+klubber i Kgbenhavn
og herunder ogsa pa et nystartet sted "Energicentret” — det blev en stor succes med 121
besggende.

| uge 37 blev der afholdt 20 abent-hus-arrangementer pa 12 forskellige spillesteder.

| uge 38/39/40/41 blev der afholdt 24 abent-hus-arrangementer pa 3 forskellige spillesteder.

| ugerne 37-41 var der mere end 100 besggende til arrangementerne.

2023

| uge 18 blev der afholdt 20 abent-hus-arrangementer pa 12 forskellige spillesteder — der var 58
besggende.
| uge 37 blev der afholdt 24 abent-hus-arrangementer pa 14 forskellige spillesteder — der var 37
besggende.

e —————
Gnsker du fysisk vehvarre:? Bordtennisspillets top-5 kvaliteter

@nsker du at holde hjemen skarp?

Grsher du sjove stunder med grin, latter og smil? 1. F& skader, skinsom for leddene

Onsker du en selvhjulpen aldesdom med 3 18 skavanker som muligt® 2. Styrker smidighed, reflekser og bevizgelse
3. Forbedrer hénd-eje-koordination
4,
5.

Gor som mange andre zdre — spil bordtennis!
Mere end A000 aeldre | Danmark er de sidste par ar begyndt at spille = "
. Stimulerer opmarksomhed og koncentration

regelmiessigt bocdtennis, fordi denne sport har urikke kvaliteter som

giver diq sjove, socale, simulerende, siyrkende og sundhedsiremmende Forbedrer balance

stunder,
Bordtennis og hjernen Spillter uamindeligtgodt for bjemen BordieanisDanmark 0g DGl atbeider pd | samarbeide
En bordtennisspiller beskrey en gang sin sport og exspeceh nytiot mad ek og med bla, kamunerme atege muighedeme for o
<om "at labe et hundredmeterloh | hojeste ha- aldersbelingede syadomme, kogniive bordtennis kan v en behandingsform og akdivietet
stighed samtidigt med at man spille et intenst og neurologishe sysdorme. i lge fod med andre ibud.
sl En rakhe frsog isr, at bordiemns er ey gavnfit  TygFonden har aleede doneret & belot i uhiking
Spiles struktur og intensite udlordrer og Horhold H behanding  Parkinson, Aieimer og of borckenrsakiiteer for sehulpre Porkinsom-
stimulerer hemen ganske hraftigt andreformer for derners. racnte | Danmark

60+ Klubber | Kaberhavas Kommune holder ibent hus | uge 18 (mandag d. 2. maj tl fredag d. 6. maj 2022).

Folgende steder holder dbent: N

BTK Posten, Valbygircsve] 10 A, (baghuset), 2500 Valoy: CIK, Bidsmandsstrede 20, 2.sal, 1407 Kebenhavn: Abent: 575 K. 10-12

Abent 2/5, 375, 4/5 09 55 . 10,00 - 13.00 Kaniaktperson: HenrikWendier thenric wendler@lve. i (2080706 1)

Kontakiperson: Martin Bodholdt. (bodhold:@hotrnail d¥) (42940248)
Bardtennis Dsterbro, Bsterbrohuset, Arhusgade 103, 2100 Koh. 9.

Bronsha) Bordtennis, Crandalscentret, Hyidkildevej 64, 2400 NY: Abent 315 Rbent 65K 9-1 Konoktperan:RobertAncersen (fa@comsaet

K. 9-12 Kantaktperson: Ole Dons (oledons@gmail.com) (30265273)

Energicentret (Boldsalen), Kobbeivaenget 65, 2700 Bronshej: Kabenhavns BTK, Remisen. Blegdamsve] 132, 2100 Kebenhawn 0.
td 445k 11-13 Abent 2.3 04, maj K. 15-16.
Kontaktperson: Helga Jergensen thelga.torben@mail.dk) (23479455) i 5 i com)

Boldklubben Fremad Valby, (Bevaegelseshuse), lulius AndersensVej 8, 2500Valby: 40810164

oen 5/5 1,10-12. Jan Scou 20698712
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P vores hjemmeside wiw.BAT60.d finder du mange flere opiysainger
P bjemmesiden finder du et kort med de registrerede 60+ Kiubber. er st ogs3 om vores forskeflige tilbud: Stevner kurser og kulturele aran ementer

Eksempel pa annonce
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Gert Jgrgensen—  gertj@bat60.dk — mobil 2735 5455
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2.4 Staevne Kgbenhavns Radhus

15. og 16. november 2022 blev der afholdt bordtennisstaevne pa Kgbenhavns Radhus med over
200 60+ bordtennisspillere primeert fra Sjaelland.

Derudover blev der afholdt foredrag af bl.a. professor Albert Gjedde KU, professor Bjarne Ibsen
SDU og professor Lars Bo Kaspersen CBS om demens, Parkinson og bordtennis betydning herfor
ligesom Alzheimer-foreningen, Parkinson-foreningen og Center for Demens var repraesenteret med
stande i forhallen.

60+ Steevne i Radhushallen
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Gert Jgrgensen—  gertj@bat60.dk — mobil 2735 5455



