
Bilag 3: Selvtræning i Viborg Kommune og i andre kommuner

Selvtræning i træningssale på plejecentre i Viborg Kommune
Borgere, som har gået til visiteret træning hos de trænende terapeuter eller i et forløbsprogram hos 
rehabiliteringsteamet i Sundhedscenter Viborg, kan som opfølgning tilbydes et midlertidigt 
selvtræningsforløb af max. 3 måneders varighed. 

Tilbuddet gives, hvis borgeren selv kan transportere sig til og fra træningscentret og kan træne i de angivne 
tidsrum. Borgeren instrueres i brugen af maskinerne. 

Der er fokus på at henvise de borgere, som har behov for kontinuerlig vedligeholdende træning, til øvrige 
træningsmuligheder. Der henvises til 

 frivillighedskoordinator, som bl.a. står for frivillige motionsvenner
 den lokale aktivitetsmedarbejder, da der er tilbud om hensyntagende motion i aktivitetstilbuddene.
 motionstilbud i forenings- og motionscenterregi.
 folderen ”Gå i gang” fra Viborg Kommune, som indeholder tilbud i alle genrer, som er udarbejdet i 

samarbejde med bl.a. patientforeninger.

Selvtræning i andre kommuner
En række andre kommuner tilbyder træning efter servicelovens § 79. Generelt afgrænses målgruppen for 
sådan et tilbud på følgende måde:

Borgeren skal 
 være bosiddende i kommunen
 selv kunne transportere sig frem og tilbage til tilbuddet
 kunne forstå en instruktion i et træningsprogram
 kunne træne uden der er personale til stede

Dertil kommer typisk også et kriterium om, at målgruppen for selvtræning har en vis alder. I Kolding 
Kommune er det folkepensionister, der kan selvtræne. I Hørsholm Kommune kan folkepensionister samt 
førtidspensionister træne. I Silkeborg Kommune er målgruppen for selvtræning pensionister og borgere på 
60 år og ældre. I Aarhus Kommune har man flere steder åbnet selvtræning op for alle borgere – også 
borgere under 60 år. 

Der er typisk mulighed for at selvtræne i et afgrænset tidsrum i løbet af dagen. 

I nogle kommuner kan man træne gratis, f.eks. i Silkeborg Kommune, mens andre kommuner opkræver et 
fast månedligt beløb for selvtræning, f.eks. Aarhus Kommune, og/eller et administrationsgebyr for udstedelse 
af nøglekort, der giver adgang til træningsfaciliteterne, f.eks. Hørsholm Kommune. 

Borgeren instrueres i brugen af træningsfaciliteterne, inden der kan selvtrænes. Instruktionen kan foretages 
af enten en kommunalt ansat terapeut eller af uddannede frivillige. Der kan være ventetid på at modtage 
instruktion. 

Erfaringer fra Silkeborg Kommune
I Silkeborg Kommune er der mulighed for selvtræning på de kommunale plejecentre med træningssale, i 
sundhedscentrene og på et enkelt brugerstyret aktivitetscenter. Silkeborg Kommune stiller lokaler og 
træningsredskaber til rådighed og varetager rengøring af lokaler og vedligehold af træningsredskaber.



En opgørelse fra Silkeborg Kommune viser, at der alene i perioden fra 1. marts 2017 til nu er instrueret 120 
personer. 

Målgruppen for selvtræning er pensionister og borgere på 60 år eller derover. 

Der er krav om, at borgerne instrueres forud for selvtræningen. Instruktionen varetages af én kommunal 
medarbejder i hold på op til 4 deltagere. Det tilstræbes, at instruktionen foretages senest en måned efter 
henvendelse.

Der opkræves ikke brugerbetaling. 

Erfaringer fra Aarhus Kommune
Til brug for selvtræning stiller Aarhus Kommune lokalcentrenes lokaler og træningsredskaber til rådighed, 
ligesom Kommunen varetager rengøring af lokaler samt vedligeholdelse af de kommunalt ejede 
træningsredskaber. 

I Aarhus Kommune var der ultimo 2016 ca. 4000 selvtrænere fordelt på 37 selvtrænerforeninger. Det er 
selvtrænerforeningerne, der organiserer og driver selvtræningen i Aarhus Kommune.  

Selvtræningen er organiseret forskelligt fra lokalområde til lokalområde. I nogle lokalområder er det det 
lokale brugerråd eller en gruppe af frivillige, der har etableret en selvtrænerforening. I andre lokalområder 
organiserer og driver FOF eller en idrætsforening selvtræningen. 

Målgruppen for selvtræning fastlægges af den enkelte selvtrænerforening. De foreninger, der har stor 
tilstrømning/knap så megen plads, vælger oftest at sætte den nedre aldersgrænse ved 60 år, hvorimod 
selvtrænerforeninger, der har mindre tilstrømning/god plads, typisk er åbne for alle borgere over 18 år.
 
Der er krav om, at borgerne instrueres forud for selvtræningen. Instruktionen varetages af nu af frivillige, 
uddannede instruktører. Aarhus Kommune finansierer uddannelsen af instruktørerne. Tidligere har 
kommunalt ansatte fysioterapeuter varetaget instruktionen. 

Selvtrænerforeningerne fastlægger selv, hvorvidt der opkræves en symbolsk brugerbetaling på op til 200 kr. 
I fald der opkræves et beløb anvender foreningen dette til anskaffelse nye træningsredskaber, som ejes og 
vedligeholdes af foreningen, symbolsk


