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GALM 
Het stimuleren van een gezonde en actieve leefstijl
Informatie voor lesgevers over vooropleiding, scholing en competenties
vs. 02-02-2017
Inleiding

IN het GALM project worden senioren van 55/60  jaar en ouder, die onvoldoende actief zijn, uitgenodigd voor een beweegprogramma. Het project begint met een fittest. Hierna worden wekelijkse beweegactiviteiten aangeboden die worden begeleid door een geschoolde lesgever. 

Er is een GALM scholing om lesgevers te trainen in het lesgeven aan nieuw opgezette groepen senioren. Het gaat om groepen die weinig beweegervaring hebben en die worden begeleid in het gedragsveranderings- proces om actiever te worden.  
Deze GALM scholing is geschikt voor lesgevers die:

-  al ervaring hebben met het geven van gevarieerde sport- en spel activiteiten 
-  ervaring hebben met het lesgeven aan senioren.
Van de lesgevers wordt daarom verwacht dat zij aan één van de volgende eisen voldoen

· ALO opleiding 

· CIOS opleiding

· MBVO SPEL en SPORT opleiding / opleiding Sport en Bewegen Senioren 
· Vergelijkbare eerder verworven capaciteiten en ervaringen (bijv. andere vooropleiding maar wel voldoende ervaring met lesgeven aan groepen senioren met gevarieerd spel en sport)

In de training worden de thema’s creatief en gevarieerd lesgeven aan senioren bij elkaar gebracht én verbonden met gedragsverandering / weer veilig in beweging komen. 

Centraal in de scholing staan de volgende thema’s:
- Hoe leer ik senioren die niet veel sport/beweegervaring hebben op een leuke en veilige manier plezier in bewegen te krijgen? 

- Hoe begeleid ik senioren groepsgewijs naar een actieve leefstijl? 

-Hoe maak ik van een groep mensen,  die elkaar voordien niet kenden,  een verbonden-hechte groep?

- Hoe zorg ik dat deze groep voor de lange termijn bij elkaar blijft (dus  ook zelfstandig meedoet met organisatie en beheer en nieuwe ledenwerving) ? 
Er wordt in de scholing kennis overgedragen, daarnaast wordt er veel in de zaal met elkaar geoefend om de kennis in praktijk te brengen. Er wordt onderling uitgewisseld en cursisten worden zeker gevraagd hun eigen ideeën in te brengen!  Een ieder heeft een eigen vaardigheid en specialiteit en wij vragen lesgevers dan ook actief mee te doen en open te staan voor ideeën van de overige deelnemers.  Ook wordt er stage gelopen bij bestaande groepen om ervaring te krijgen met de doelgroep van het project. 
Hieronder worden een profiel en taken beschreven van de lesgever GALM 
GALM lesgever

De GALM lesgever geeft zelfstandig leiding aan een gevarieerd sport-spel programma voor mensen van 55/60  jaar en ouder. De activiteiten vinden plaats in groepen van ongeveer 15-20 deelnemers. 
Deelnemers aan GALM groepen bewegen onvoldoende op het moment dat zij mee gaan doen aan GALM. De doorsnee GALM deelnemer (70% van de groep) begint echt opnieuw met actief worden.

Hierbinnen zijn nog een aantal subgroepen te onderscheiden

· sommige mensen hebben kortere of langere tijd geleden wel actief gesport
· of op een andere manier voldoende bewogen
· voor sommige deelnemers is het erg lang geleden dat zij actief waren

· voor sommige deelnemers is het geheel nieuw om sportief actief te bewegen
· sommige deelnemers zijn al matig actief zijn, maar willen wat meer gaan bewegen
· een kleine groep mensen die meekomt met hun partner is al wel voldoende actief 
Lesgeven aan zulke startende groepen vraagt een goede ondergrond van de lesgever. Dit is des te meer belangrijk, omdat er senioren meedoen die (in lichte mate) hinder van een chronische aandoening hebben.
Als senioren meer hinder van een aandoening ondervinden worden zij doorverwezen naar SCALA of andere verder aangepaste activiteiten. 
De werkzaamheden bestaan in de 1ste fase van het project (12-weeks introductieprogramma) uit het geven van elementaire en  creatieve sport- en spelvormen. Het doel is deelnemers plezier in bewegen te laten ervaren. 
Ook staat in deze fase de groepsvorming centraal. 
In de vervolgfase van het project bestaan de werkzaamheden ook uit het aanleren van specifieke sport/beweegvaardigheden en het verbeteren van conditie: lenigheid-kracht-uithoudingsvermogen-coördinatie. Sport- en spelplezier blijft ook dán de belangrijkste pijler van het programma! Daarnaast is er aandacht voor het zelf actief meedoen aan groepsbeheer en het kunnen voortzetten van de activiteiten (bijv. ook nieuwe leden werven). Tenslotte is er ook aandacht voor de (beweeg)ontmoeting met groepsleden  buiten het wekelijkse beweeguur en het particperen in andere activiteitenin de wijk. 
De activiteiten sluiten zoveel mogelijk bij de belevingswereld van de deelnemers aan. Activiteiten zijn afgestemd op de mogelijkheden van de groep en de individuele deelnemer.
De GALM lesgever is verantwoordelijk voor het welbevinden en de veiligheid van deelnemers. 
De GALM lesgever heeft daarom kennis van en inzicht in het lesgeven aan ouderen nodig, specifiek ouderen die opnieuw beginnen met bewegen. 
De volgende aspecten zijn belangrijk 

1. Didactisch-creatief

· hoe structureer je een leuke en uitdagende les en lessenserie 

· waarin je mensen uitnodigt op een veilige manier hun beweegmogelijkheden te verkennen

· en met individuele mogelijkheden rekening houdt

2. Gezondheid

· wat zijn fysiologische en 

· psychologische aspecten van het ouder worden

· waarmee je rekening moet houden in de les

· hoe handel je bij sportongevallen en blessures

3. Omgangsvormen/ sociale aspecten
· hoe zorg je ervoor dat de groepsvorming wordt bevorderd

· en elke deelnemer zich thuisvoelt in de groep 

· zodat er ook een sfeer komt waarin mensen elkaar buiten de les treffen
· en mensen gemotiveerd blijven te komen
4. Gedragsverandering
· hoe begeleid je senioren die weinig of nauwelijks bewegingservaring hebben

· om actief te worden én te blijven

· in de sport-spel les én bij de koffie
5. Continuering

· Hoe zorg je ervoor dat deelnemers zichzelf verantwoordelijk gaan voelen voor de groep?
De GALM lesgever stelt een lesplan op, per keer en voor het seizoen. Dit uiteraard ook naar aanleiding van de eerste lessen, waarin de wensen en mogelijkheden van de deelnemers duidelijk worden. Dit kan natuurlijk steeds bijgesteld worden. Er is sowieso een voortdurende wisselwerking tussen lesgever en deelnemers om ervoor te zorgen dat het proces van gedragsverandering soepel kan verlopen. Van belang is een open sfeer, waarin deelnemers hun wensen kenbaar durven maken en ook open kunnen zijn over evt. klachten/ziekte. 
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