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Bagagrund:
Efter at have evalueret det farste slankekursus for pensionister i Humlebagk Dagcenter i december

2001, blev det bedluttet, at vi fortsat skulle tilbyde slankekursus for efterl gnsmodtagere og
pensionister i Humlebak Dagcenter. Andet hold har nu afsluttet 3 maneders slankekursus (fra
marts- maj 2002) og har faet nye kost- og motionsvaner.

Lige som farste gang, annoncerede vi efter deltagere ad forskellige kanaler. Farst og fremmest
enskede 12 pensionister fra efterarsholdet 2001, at fortsadte med flere af slankeprogrammets
aktiviteter. 10 nye pensionister meldte sig til slankekurset, via pressemeddelelser i de lokale aviser,
eller viaen pjece, som vi havde distribueret ud til lasgehusene i Humlebak. 1 deltager blev tilmeldt
slankekurset via et forebyggende hjemmebesgg.

17 deltagerne er hver uge blevet malt og vejet af dagcenterets aktivitetsmedarbejder, som kunne
fortadle, at det har vist resultater pa vasgten samt talje- hofteméalet. Aktivitetsmedarbejderen valgte,
at registrere de 8 nye deltageres resultater. De gvrige deltagere har selv registreret kroppens
forandringer i deres eget regnskab.

Herunder felger resultaterne fra de 8 nye deltagere vasgt- og talje- hoftemd:

Vagttab i alt: 13,3 kg
Hgjeste vagyttab: 3,4 kg
Taljereduktion i alt: 27,5cm
Hgjeste reduktion: 10,0cm

Hofte reduktion i alt: 30,0cm
Hgjeste reduktion: 7,5cm

Aktiviteternevar:

Gymnastik: 18 deltagere (8 nye og 10 fratidligere kursus) (ugentlig)
Fedlesspisning: 19-21 deltagere
(ugentlig)
Gatur: 6-7 deltagere
(ugentlig)
Kostveledning: 8 deltagere (2
gange)
Madlavning: 8 deltagere (1 gang)

Fremtidsper spektiver:

Efter at slankekurset Sluttede i maj 2002, var gnsket om at fortsadte géturene i sommerens lagb sa
stort blandt pensionisterne, at Humlebagk Dagcenter har indfart gature som en ny sommeraktivitet.
Dette foregar hver mandag og ledes af aktivitetsmedarbejder Jane Andreasen.

Idet flere af deltagerne fortsat har behov for at tabe i vaegt, og ansker at fortsadte, vil vi tilbyde et
nyt slankekursus for pensionister og efterlgnsmodtagere i Humlebagk Dagcenter i september 2002.




Deltager nes vurdering af programmet.

17 deltagere besvarede spargeskemagt " Opfalgning pa slankekurset ” Slank og sund” foraret 2002.

Herunder gengives samtlige spargsmal fra spergeskemaet med deltagernes besvarelser. Alle
besvarelserne er behandlet anonymt.

1. Har duforsggt at sanke dig far?
12 personer svarede ja.

4 personer svarede nej.

1 ubesvaret

2. Hvor mangetimer motionerede du om ugen, fer du kom i slankeklubben?
1 person svarede O timer.

10 personer svarede 1-3 timer.

4 personer svarede over 4 timer.

1 ubesvaret

3. Hvor mange gange om maneden gik du til lzegen fer du startedei slankeklubben?
13 personer svarede 0

2 personer svarede 1

1 person svarede over 2

1 ubesvaret

4. Hvor mange gange om maneden gar du til laege nu?
11 personer svarede 0

3 personer svarede 1

2 personer svarede over 2

1 ubesvaret

5. Hvisdu far medicin, er der da eendret pA medicindosis, siden du startede slankekurset?
3 personer svarede ja

10 personer svarede nej

4 ubesvaret

Bemaakninger: "Har pga. forhgjet blodtryk for nylig faet blodtrykssaankende medicin”

6. Havdedu smerter far du startedei slankegruppen?
10 personer svarede ja
7 personer svarede nej

Bemaakninger: (1) blearebetamndel se, (2) ryg, (3) knae (1) hofte, (2) fedder, (1) haander, (1) led, (1)
muskler.

7. Har du smerter nu?
8 personer svarede ja



9 personer svarede nej

Bemaakninger: (1) blaaebetaandel se, (1) ryg, (3) knag (1) hofte, (1) fadder, (1) led, (1) muskler.
8. Har du fleresmerter nu?

2 personer svarede ja

15 personer svarede nej

9. Hvordan vil du beskrivedit helbred far ?
0 personer svarede virkelig godt

10 personer svarede godt

7 personer svarede nogenlunde

0 personer svarede darligt

10. Hvordan vil du beskrive dit helbred nu?
1 person svarede virkelig godt

12 personer godt

4 personer svarede nogenlunde

0 personer svarede darligt

11. Hvordan sov du fer du startedei slankeklubben?

9 personer sov som en sten hele natten

5 personer havde svaat ved at sove og |a vagen om natten

1 personer var tragte og sov altid bade eftermiddag og nat

2 personer var friske og havde ikke brug for at sove s laange

Bemaarkninger: " Jeg sover godt, men bliver vaskket af min syge mand”, ” Jeg er vagen om natten,
dog ikkei timevis’.

12. Hvordan vil du beskrive dine sgvnvaner nu?
3 personer sover bedre og uden afbrydel ser

0 person har brug for mere sgvn

0 personer har brug for mindre sgvn

14 personer magker ingen forandringer

13. Er du tilfreds med din indsats?

13 personer svarede ja

3 personer svarede negj

1 personer har ikke besvaret spergsmalet.

Bemaakninger: " Intet vaggttab”, "jeg ville gerne tabe mig yderligere 5 kg”.

14. Vil du selv fortsatte dine nye motionsvaner ?

16 personer svarede ja

0 personer svarede nej

1 person har ikke besvaret spergsmalet.

Bemagkninger: (1) cykle, (2) gare gymnastik, (3) géture, (2) gere havearbejde.

15. Har du aendret pa dine kostvaner ?
14 personer svarede ja



2 personer svarede ngj
1 person har ikke besvaret spargsmalet.

Bemagkninger: (7) svarer, at de spiser mindre fedt og sadt, (3) spiser flere grantsager, (1) mindre
vin. (1) har ikke aandret kostvaner. " Det er for svaat, og jeg har sa mange venner og kommer til sa
mange middage”.

16. Vil du fortsstte med dine kostvaner ?
17 personer svarede ja
0 personer svarede nej

17. Har du meerket forandringer ved felgende?

Er dit humer blevet bedre
12 personer svarede ja

4 personer svarede nej

1 ubesvaret

Bedre fordgjelse/ludskillelse

9 personer svarede ja.

7 personer svarede ne.

1 person har ikke besvaret spergsmalet.

Bemagkninger: (1) ”har altid haft en perfekt fordgjelse”, (1) "min fordgjelse er blevet bedre, med
medicin”.

Bedre luftveje
9 svarede ja
8 svarede ng.

Mere Energi

10 personer svarede ja.
6 personer svarede nej
1 ubesvaret

Bemaakninger: ”jeg har ild i rumpen”.

Flerekragfter til daglige opgaver
8 personer svarede ja

8 personer svarede nej

1 ubesvaret

18. Har du faet nye venner?

12 personer svarede ja

1 person svarede nej

2 personer har ikke besvaret spgrgsmalet

Bemagkninger: (2) "ja, men jeg vil nu kalde dem bekendte”.

19. Vil du fortssette med gymnastik i dagcenteret, nar kurset er dut?



15 personer svarede ja
2 personer svarede nej

20. Vil du melde dig til gature sammen med dagcenteret, nar slankekurset slutter?
12 personer svarede ja

3 personer svarede ngj

1 ubesvaret

21. Vil du fortssette med at komme i dagcenteret?
16 personer svaredeja (Heraf var ca. 8 personer nye brugere af dagcenteret).
1 person svarede nej

Ved defalgende spargsmal har deltagerne sat 1 kryds.

22. Hvad er din mening om informationsmadet om slankekur set?
11 personer svarede meget godt

4 personer svarede godt

2 personer svarede tilfredsstillende

23. Hvad er din mening om materialet i sankemappen?
11 personer svarede meget godt

4 personer svarede godt

2 personer svarede tilfredsstillende

0 svarede darligt, hvorfor?

1 ubesvaret spgrgsmal.

24. Slankeopskrifterne?

7 personer svarede meget godt

7 personer svarede godt

2 personer svarede tilfredsstillende
0 svarede darligt, hvorfor?

1 ubesvaret spergsmal

25. Gymnastik en gang om ugen?
11 personer svarede meget godt

2 personer svarede godt

2 personer svarede tilfredsstillende
1 svarede darligt, hvorfor?

Bemagkninger: " Troede ikke, at gymnastik gjorde sa godt”, ” 2 gange om ugen ville have vaaet
bedre”..

26. Gatur en gang om ugen?

10 personer svarede meget godt

3 personer svarede godt

2 personer svarede tilfredsstillende
1 svarede dérligt, hvorfor?

1 ubesvaret spergsmal



Bemaakninger: " Det er bare sd hyggeligt”.

27. Veining og maling en gang om ugen?
10 personer svarede meget godt

3 personer svarede godt

2 personer svarede tilfredsstillende

0 svarede darligt, hvorfor?

2 ubesvarede spargsmal

Bemaarkninger: "man bliver sa glad, nér der ryger lidt af hver uge”.

28. Fadlesspisning 1 gang om ugen?

12 personer svarede meget godt

1 personer svarede godt

2 personer svarede tilfredsstillende

0 svarede darligt, hvorfor?

2 personer har ikke besvaret spargsmalet( har ikke deltaget).

Bemaakninger: ”smadder hyggeligt”, "fadlesskab er altid godt”.

29. Slankemaden fra @resundshjemmet?

12 personer svarede meget godt

3 personer svarede godt

0 personer svarede tilfredsstillende

0 svarede darligt, hvorfor?

2 personer har ikke besvaret spargsmalet (1 har ikke deltaget).

30. Kostvejledning 2 gange?

9 personer svarede meget godt

2 personer svarede godt

3 personer svarede tilfredsstillende

0 svarede darligt, hvorfor?

4  personer har ikke besvaret spargsmalet.

Bemagkninger: ”jeg har ikke faet kostvejledning, pga. forhindringer”.

31. Foredrag om kost ved Heidi og Tine?
10 personer svarede meget godt

3 personer svarede godt

2 personer svarede tilfredsstillende

0 svarede darligt, hvorfor?

2 personer har ikke besvaret spargsmalet.

32. Fedtfattig madlavning i dagcenterets kgkken?

9 personer svarede meget godt

3 personer svarede godt

1 personer svarede tilfredsstillende

0 svarede darligt, hvorfor?

4 person har ikke besvaret spargsmalet (har ikke deltaget).



33. Dagcenteret som madested for slankeholdet?
13 personer svarede meget godt

1 personer svarede godt

1 personer svarede tilfredsstillende

0 svarede darligt, hvorfor?

2 personer har ikke besvaret spargsmalet.

34. Har du fulgt vejledningen om at selvtraene i @resundshjemmets motionslokale?
4 personer svarede ja

11 personer svarede nej

2 personer har ikke besvaret spargsmalet

Bemaakninger: "ngj, jeg bor i Fredensborg”, ”ja, men jeg stoppede pga. tidsnad”, ”jeg er ikke

gammel nok”, "jeg har prevet for ar tilbage”, "nej, for min mand og jeg gér i fitness-center”, "nej,
jeg er ikke indstillet til trasing”, "nej, jeg er ikke gammel nok”, ”sd gammel er jeg ikke'.

35. Har du idéer til andringer, hvisvi gentager slankekurset for andre?
O svaredeja

15 svarede nej

2 personer har ikke besvaret spergsmalet

Bemaarkninger: " hdber det fortsaeter”.
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