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Indledning

Denne rapport beskriver erfaringer fra en pilotafprgvning af et udenders
styrketreeningsanlaeg i Center for Kraeft og Sundhed Kgbenhavn (CKSK) i
perioden januar-marts 2026.

Pilotprojektet blev gennemfart i samarbejde med virksomheden Outdoorgym,
som opstillede et midlertidigt udenders styrketraeningsanlaeg i De Gamles By teet
ved CKSK. Formélet med afprevningen var at undersgge, hvordan udendears
styrketreening p& maskiner kombineret med digital treeningsunderstattelse kan
anvendes som en del af rehabiliteringstilbud til borgere med kraeft og understatte
borgernes overgang til mere selvsteendig treening efter forlgb. Pilotprojektet
skulle samtidig bidrage med organisatoriske og praktiske erfaringer ved
etablering af et udendegrs treeningskoncept i kommunal rehabilitering.

Rapporten er udarbejdet med henblik pd intern laering og videre udvikling af
kommunale rehabiliteringstiloud i Kebenhavn. Rapporten bygger pé
aktivitetsdata fra anleegget, en brugersurvey gennemfgrt blandt brugere af
anlaegget samt kvalitative interviews med borgere og fysioterapeuter gennemfort
af Center for Forebyggelse og Folkesundhed.

Der er ikke foretaget egentlig forskning eller effektmdéling, og rapporten skal
derfor leeses som en erfaringsopsamling fra en lokal pilotafprgvning.

Baggrund

Udendgrs funktionel treening har gennem flere ar veeret en central del af
tilbuddene i CKSK og er blandt de mest efterspurgte treeningshold i centret.
Erfaringerne herfra peger pé, at treening i udendgrs omgivelser kan understoatte
bade fysisk aktivitet, trivsel og faellesskab.

Samtidig arbejder CKSK lgbende med at udvikle rehabiliteringstiloud, der i hgjere
grad understgtter borgernes fastholdelse af fysisk aktivitet efter afsluttet forlgb i
centret. | den forbindelse opstod interessen for at afpreve udendegrs
styrketreeningsmaskiner med justerbar belastning, som allerede findes gratis
tilgeengeligt flere steder i Kebenhavns Kommune.

Pilotprojektet blev udviklet i relation til arbejdet med Fremtidens Traening og
centrets fokus pé:

« digital understgttelse af rehabilitering

» overfgrbarhed til hverdagslivet

» brobygning til civilsamfund og lokale traeningsfaellesskaber

« mental trivsel og aktivitet i byens rum
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Beskrivelse af indsatsen

Etablering af traeeningsanlaeg

Der blev etableret et midlertidigt udendgrs styrketraeningsanleeg i De Gamles By,
placeretiden grgnne have ved hjgrnet af Mgllegade og Narre Allé. Placeringen
blev valgt efter dialog med relevante myndighedsomréder, herunder Teknik- og
Miljgforvaltningen, Kebenhavns Ejendomme samt Teknisk Service som har ansvar
for den daglige drift af omradet. Derudover blev relevante samarbejdspartnere i
omrédet lgbende orienteret om projektet, herunder Center for Diabetes og
Hjertesygdomme (CfDH).

Da anleegget blev etableret som en midlertidig afprevning, blev der sggt og
udstedt arrangementstilladelse for perioden januar-marts 2026. Anlaegget
bestod af ni maskiner med justerbare veegte og var frit tilgeengeligt for bade
borgere i rehabiliteringsforleb og @vrige brugere i lokalomrédet.

Nyt traeningshold
Som led i projektet blev der oprettet et nyt treeningshold i CKSK med fglgende
struktur:

« énugentlig superviseret treeningsgang med fysioterapeut

e énugentlig selvtreening

« digital stette via appen Exorlive Go

Treeningen kombinerede kredslgbs- og styrketreening og havde fokus pé gradvis
selvsteendiggerelse af deltagerne. Deltagerne modtog individuelle
treeningsprogrammer via appen og blev introduceret til bdde maskiner og digital
understottelse ved opstart.

Brobygning

Som en del af projektet blev der arbejdet med muligheder for brobygning til
tilsvarende treeningsfaciliteter og lokale feellesskaber i byen. Der blev blandt andet
afholdt en raeekke mgder med Center for Forebyggelse og Folkesundhed (CFF) og
Kultur- og Fritidsforvaltningen (KFF), som bidrog med sparring og faciliterede
kontakt til lokale akterer med eksisterende udendgrs treeningsfaciliteter.

Ambitionen var at undersege, hvordan offentlige traeningsanlaeg og lokale
samarbejder pé sigt kan understatte borgernes mulighed for at fortsaette fysisk
aktivitet efter afsluttet rehabiliteringsforlgb.
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Datagrundlag og metode
Rapporten bygger pa tre datakilder:

Aktivitetsdata

Outdoorgym indsamlede aktivitetsdata via sensorer monteret pé
treeningsmaskinerne. Data omfattede blandt andet antal registrerede besgg og
brugsmenstre i testperioden.

Brugersurvey

Outdoorgym gennemfarte en spergeskemaundersggelse blandt brugere af
anlaegget (n=96). Surveyen undersggte blandt andet tilfredshed med udstyret,
oplevelse af brugervenlighed samt vurdering af anleeggets placering.

Kvalitative interviews

Center for Forebyggelse og Folkesundhed gennemfgarte kvalitative interviews
med borgere (n=9) og fysioterapeuter (n=4) med fokus pé oplevelser,
motivation, treeningsvaner og erfaringer med traeningsformen. Hertil indgik
refleksioner fra et terapeutfagligt mgde i CKSK som supplement til
interviewmateriale.

Datamaterialet giver samlet set indblik i bdde brugsmenstre, brugeroplevelser og
fagprofessionelles erfaringer med treeningsformen og det udenders
treeningsanleeg.

Resultater

Hoj aktivitet gennem hele testperioden

Aktivitetsdata viser, at anlaegget blev anvendt gennem hele testperioden med
mere end 2.200 registrerede besag svarende til gennemsnitligt ca. 26 daglige
besag. Dette vurderes som bemeerkelsesvaerdigt, da testperioden var praeget af
vintervejr med lave temperaturer (gennemsnitlig maksimumtemperatur péa 3
grader) samt 28 nedbegrsdage.

Brugersurveyen peger samtidig pé, at anleegget blev anvendt af bdde borgere
tilknyttet CKSK og @vrige brugere i lokalomradet. 71 % af brugerne boede inden
for én kilometer fra anlaegget, og sterstedelen gik eller Igb til stedet.

Hoj tilfredshed blandt brugerne
Brugersurveyen viste generelt meget hgj tilfredshed med anleegget og
traeeningsudstyret.

98 % af respondenterne vurderede udstyret som “godt” eller “fremragende”, og
den gennemsnitlige brugeroplevelse blev vurderet til 4,8 ud af 5. Flere borgere
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fremhaevede samtidig, at anleegget gjorde det lettere at integrere traening i
hverdagen.

Sammenlignet med andet udendears treeningsudstyr vurderede respondenterne:
e 78 % udstyret som "meget bedre”
e 8% som "lidt bedre”
e 10 % som "lige s& godt”
e 1% som"lidtdérligere”

Ingen respondenter vurderede udstyret som klart dérligere end udendgars
alternativer.

Samtidig mente 94 % af respondenterne, at anleegget burde blive stdende pé den
nuveerende placering.

Selvtraening og overferbarhed

De kvalitative erfaringer peger péa, at kombinationen af superviseret treening,
digital statte og tilgeengelige treeningsfaciliteter gjorde det lettere for borgerne at
fortseette treeningen uden for centrets rammer.

En borger beskrev det séledes:

“Nar vi er feerdige med vores forlgb, sd skal vi mades og
udforske de andre steder rundt omkring i byen. Jeg er blevet
oplaert af vores fysioterapeut, sé jeg kan give den viden
videre til de andre.”

Fysioterapeuterne oplevede samtidig, at borgerne hurtigt blev trygge ved at
anvende maskinerne selvsteendigt. Som en deltager i brugersurveyen beskrev:

"Anlagget star helt fantastisk, fordi CKSK og CfDH ligger lige
omkring. Det er meget brugbart til vores hold i lebet af ugen
og derudover kan borgerne leeres godt op og kan fortseette
med at bruge det, ndr de er faerdige i forleb.”

Potentiale for nye malgrupper og aget aktivitet
Resultaterne peger p4é, at anleegget ikke blot understattede eksisterende
treeningsvaner, men ogsd motiverede nye brugere til fysisk aktivitet.

19 % af brugerne angav, at de var begyndt at styrketraeene pa grund af anleegget,
og flere oplevede at treene mere end tidligere.

Praktiske erfaringer fra testperioden
Evalueringen gav samtidig anledning til en raekke konkrete
opmearksomhedspunkter i forhold til et eventuelt permanent anleeg.
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Fysioterapeuterne pegede blandt andet p4, at enkelte maskiner havde et
belastningsniveau, som var for hgjt til nogle borgere, og at visse maskiner kunne
veere mindre funktionelle for personer med lav hgjde eller mindre kropsbygning.
Derudover blev der peget p4, at placering og raekkefglge af maskinerne med
fordel kunne geres mere brugervenlig.

Ogsé brugere af anlaegget pegede pé forbedringsmuligheder i forhold til blandt
andet underlag, mudrede omréder omkring anleegget og gnsker om supplerende
udstyr. Flere af disse forhold vurderes at veere relevante opmasrksomhedspunkter
i forbindelse med en eventuel permanent etablering.

Perspektiver og videre arbejde

Pilotprojektet peger pa, at udendears styrketreening kombineret med digital stotte
kan veere en relevant model for at understgtte borgernes overgang til mere
selvstaendig traening uden for centrets rammer.

En central erfaring fra projektet er betydningen af neerhed og tilgeengelighed.
Flere respondenter i brugersurveyen fremhaevede, at anlaeggets placering og frie
adgang gjorde det lettere at vaere fysisk aktiv i hverdagen, hvilket flere koblede til
et bredere folkesundhedsperspektiv.

Det vurderes som seerligt relevant i en bydaekkende rehabiliteringskontekst, at der
allerede findes tilsvarende anleeg i flere bydele i Kesbenhavn, som potentielt kan
anvendes som led i brobygning til videre fysisk aktivitet og mere selvstaendig
treening efter afsluttet rehabiliteringsforlab. Her kunne et samarbejde med lokale
idreetsforeninger eller lignende med fordel teenkes ind i den videre udvikling af
indsatsen.

Siden testanlaegget blev taget ned, har centret modtaget mange henvendelser fra
borgere, som eftersperger en permanent lesning. Dette understottes af
brugersurveyen, hvor sterstedelen af brugerne gnskede, at anlaagget blev
permanent placeret i omradet.

P& baggrund af evalueringen arbejdes der aktuelt med at afklare mulighederne
for en permanent Ilgsning og den fremtidige forankring af projektet.
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