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Foreningen Alenemorskab

Foreningen Alenemorskabs hovedformal er at modvirke ensomhed ved at etablere faellesskab
og netvaerk for udsatte enlige medre og deres bern. Foreningens arbejde er baseret pa
peer-stotte og har med stor succes ivarksat lokalgrupper, events og aktiviteter baret af
frivillige kraefter siden 2021. Foreningen har lige nu ca. 40 frivillige fordelt over ca. 15 byer 1
landet. De frivillige arbejder for at facilitere aktiviteter i deres lokalomréade. De frivillige 1
foreningen er selv en del af mélgruppen (peer support).

Foreningens bestyrelse er akademisk uddannet inden for felterne; ivaerksatteri, kunst- og
kulturformidling, community building, pedagogik og har mange &rs erfaring med events,

festivaler og foreningsarbejde.

Foreningen Alenemorskab har samlet over 10.000 folgere péd vores forskellige sociale

medieplatforme. Las mere pa www.alenemorskab.dk.

Formalsbeskrivelse:

Det er en udfordring for enlige medre at finde tid til at dyrke motion og samtidig
vedligeholde fysiske fritidsaktiviteter for deres barn. Fysisk sundhed er ofte nedprioriteret pa
grund af tidsmangel, skonomi, manglende overskud og den skam, mange foler over at vaere

enlig mor.

Formaélet med projektet er at motivere udsatte enlige madre og deres bern til at blive

engageret og deltage 1 idraets-foreningslivet.

Dette vil vi gore gennem et bevagelsesprogram med 12 bevagelsesaktiviteter i en raekke
af Kebenhavns kulturhuse herunder Spor10, Kulturhuset Indre By, Krudttenden,
Christianshavns Beboerhus, Valby Kulturhus og Osramhuset. Formalet er at gore det let
tilgaengeligt for flere udsatte enlige modre og deres barn, at deltage og drage fordel af fysisk

aktivitet og socialt fellesskab tat pd deres hjem.

Vi sigter mod at fremme bade fysisk og mental trivsel ved at tilbyde trygge rammer, hvor
udsatte enlige medre og deres barn kan opbygge relationer, styrke deres livskvalitet, og blive

en del af et stottende feellesskab.



Projektet har ligeledes til formél at undersege, hvor 1 Kebenhavn behovet er storst og hvor
forankringen efter endt projekt kan give bedst mening for malgruppen, da vi med projektet
onsker at styrke deltagernes tilknytning til deres lokalomrade, og fremadrettet engagere sig i

foreningslivet lokalt.

Malgruppe:

Projektets primere malgruppe er udsatte enlige madre og deres bern, der har udfordringer
med at fi fritidsaktiviteter til at blive en fast del af hverdagen. Medrene er bade gkonomisk
udsatte med et begraenset skonomisk rdderum med kun én indkomst, og udsatte 1 form af
mangel pa et socialt netvaerk, der er svert at opbygge pa grund af den mangel pa tid og

ressourcer, de star med. Bornenes alder er fra 1-14ar.

Projektet er til en udsat méalgruppe, men det vaesentlige er at skabe et madested, der ikke taler
ned til folk eller stigmatiserer dem som udsatte, men et sted som er i gjenhgjde, og som fysisk
ogsé er appellerende 1 forhold til at styrke selvforstdelsen hos den enkelte mor og bern som
aktive handlende individer der selv valger et tilbud og ikke modtager et tilbud pga. udsathed.
De udsatte enlige modre far en steerk handsraekning gennem et netvaerk og bliver loftet i

feellesskabet og ind 1 foreningslivet.

Et program der virker

Dette projekt tilbyder trygge rammer for bade mor og barn og bygger videre pa evalueringer
af vores indsats “Mor og Barn Dans” 1 samarbejde med Krudttenden og vores succesfulde
forleb “Mor & Barn 1 Bevaegelse Osterbro”, stettet af Osterbro lokaludvalg 12023 og 2024.
Indsatserne gav deltagerne mulighed for at prioritere deres sundhed og opbygge relationer
med andre deltagere. Vores evalueringer viser blandt andet at 73,1 % af de adspurgte
deltagere, enten i hgj eller storre grad har faet mod pa at deltage i kulturelle og sociale

aktivitetstilbud efterfolgende.

Pa baggrund af den store succes og ligeledes eftersporgslen efter lignende aktiviteter 1 andre
bydele, ensker vi derfor at udvide projektet til flere lokalomrader i Kebenhavn. Projektet vil
som vores tidligere indsatser fortsatte med at fokusere pa fysisk aktivitet kombineret med

netvaerksdannelse.

Deltagerne vil kunne deltage i aktiviteterne:



Mor & Barn yoga - Mor og Barn Dans - Mor og Barn Boldspil

Bevagelsesaktiviteterne etableres i1 trygge rammer hvor udsatte enlige madre og bern kan
dyrke motion i et trygt rum til relations- og netveerksdannelse pé tvaers af kulturel baggrund.
Aktiviteterne har udover at styrke fysisk og mental sundhed for udsatte enlige medre og deres
bern ligeledes til forméal at opbygge relationer 1 et trygt og stettende miljg. Mor og barn
relationen er desuden serligt i fokus. De 12 aktivitetsdage vil vare dbne
sessioner/workshops. Aktiviteterne faciliteres af yoga-instrukter Amalie Rosen,
danseunderviser og cand. ped. Maria Denkjer, der har 10 &rs erfaring med dans for bade

bern og voksne pa Rytmisk Center, samt frivillige idreets- og bevagelsespadagoger.
Tidsplan:
Vi medes 12 gange fra marts til september.

1. Aktivitetsdag:

Tidspunkt: KI. 10.00-12.00

Aktivitet: Mor & barn yoga - Fokus pa afslapning og andedratsevelser
Lokation: Krudttenden

2. Aktivitetsdag:

Tidspunkt: KI. 10.00-12.00

Aktivitet: Mor & barn dans - Energisk og sjov bevegelse til musik
Lokation: Kulturhuset Indre By

3. Aktivitetsdag:
Tidspunkt: KI. 14.00-16.00
Aktivitet: Boldspil - Introduktion til hevdingebold og fodbold for medre og bern

Lokation: Christianshavns Beboerhus

4. Aktivitetsdag:
Tidspunkt: KI. 10.00-12.00
Aktivitet: Kreativ bevaegelse - Kombineret yoga og dans med fokus pé leg og kreativitet

Lokation: Osramhuset

5. Aktivitetsdag:



Tidspunkt: KI. 14.00-16.00
Aktivitet: Boldspil - Fokus pa samarbejde og strategi gennem forskellige boldlege
Lokation: Spor10

6. Aktivitetsdag:

Tidspunkt: KI. 14.00-16.00

Aktivitet: Mor & barn yoga - Straek og balanceovelser for alle aldre
Lokation: Sporl10

7. Aktivitetsdag:

Tidspunkt: KI. 10.00-12.00

Aktivitet: Mor & barn dans - Dans til bernevenlige sange med indbygget storytelling
Lokation: Kulturhuset Indre By

8. Aktivitetsdag:

Tidspunkt: KI. 14.00-16.00

Aktivitet: Boldspil - session med turnering 1 hevdingebold og fodbold
Lokation: Valby Kulturhus

9. Aktivitetsdag:
Tidspunkt: KI. 10.00-12.00
Aktivitet: Kreativ bevagelse - Kombineret yoga og dans med fokus pa leg og kreativitet

Lokation: Osramhuset

10. Aktivitetsdag:

Tidspunkt: KI. 10.00-12.00

Aktivitet: Boldspil - session med turnering i hevdingebold og fodbold
Lokation: Krudttenden

11. Aktivitetsdag:

Tidspunkt: KI. 14.00-16.00

Aktivitet: Mor & barn yoga - Fokus pa afslapning og andedratsovelser
Lokation: Valby Kulturhus

12. Aktivitetsdag:
Tidspunkt: KI. 14.00-16.00



Aktivitet: Boldspil - Afsluttende sesssion med fodbold for medre og bern

Lokation: Christianshavns Beboerhus

Deltagere:
Ud fra tidligere aktiviteter ved vi, at der 1 gennemsnit deltager 20 deltagere pr. aktivitet. Der
forventes derfor omkring 240 personer i alt. Aktiviteterne er dbne og der er plads til alle

niveauer. Det er gratis at deltage.

Succeskriterier:

De onskede resultater er at:

1. Danne rammer for en indgang til et sundt socialt netverk for udsatte enlige medre og
bern og gge den sociale og sundhedsmassige livskvalitet.

2. Medvirke til at styrke mental og fysisk sundhed for udsatte enlige medre og bern.

3. Medvirke til at styrke mor & barn-relationen/tilknytningen.

4. Medvirke til at deltagerne far oget mod og lyst til at engagere sig i lokalt foreningsliv
og hermed styrke deres integration i fellesskabet.

5. Danne overblik over hvilke bydele der har sterst behov for et fast tilbud eller indsats

der forankres
Forankring

Efter projektets afslutning vil vi etablere et varigt samarbejde med de relevant kulturhuse og
eksisterende idrats-foreninger, der allerede er tilknyttet kulturhusene. Malet er at forankre
projektet som et permanent tilbud for malgruppen, der ikke blot sikrer kontinuitet, men ogsé
giver deltagerne ejerskab og mulighed for aktiv involvering. Som en del af forankrings
strategien skal de lokaltioner som har haft mest succes, overga til deltagerbetaling. Dette
fremtidssikrer projektets baeredygtighed og integrerer det som en naturlig del af deltagernes

liv og engagement.

Dokumentation til evaluering

Protokol: Vi forer protokol over antal fremmedte og frivillige.



Stikpreveanalyse: Vi méler via tre stikprover 1 hver bydel. Stikpreveanalysen laves ud fra
uformelle samtaler med de deltagende madre.

Spergeskema: Vi benytter WHO05's trivsel speorgeskema til effektmaling. Vi maler pa
medrenes oplevelser og af etiske grunde ikke direkte pa bernene. Via medrenes oplevelse vil
vi undersege indikationer pa projektets effekt pd deres bern.

Interview og videodokumentation: Vi afslutter med et fokusgruppeinterview med meodre
5-8 madre som vi vil benytte til den samlede evaluering af projekt. Udtalelser fra interviewet
vil vi inddrage 1 videodokumentation til efterfelgende formidling og kommunikation om

projektet.

Annoncering og PR:

Vi reklamerer pa vores sociale medieplatforme, Instagram, Facebook og pé vores velbesagte
hjemmeside. Derudover vil vores frivillige sta for at leegge flyers pa bibliotekerne og de
resterende kulturinstitutioner og caféer. Foreningen har stor succesrate med rekruttering til
vores projekter da vores sociale medie platform skaber rum for engagement og vi er derfor 1

teet kontakt med vores malgruppe.
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BUDGETSKABELON, PROJEKTTILSKUD

Det er en forudsaetning for udbetaling af Kebenhavns Kommunes projekttilskud at tilskudsmodtager
udarbejder et budget, der er opstillet i overensstemmelse med denne budgetskabelon. Budgettet skal
godkendes af Kultur- og Fritidsforvaltningen.

Alle felter markeret med gult skal udfyldes. Der ma gerne tilfgjes linjer, under savel indteegter som udgifter.
Safremt | ikke har indteegter fra eksempelvis fonde, honorarer eller billetindtaegter, skriveri 0 i feltet ud for.

Aflyses eller aendres veesentlige dele af projektet skal budgettet revideres og sendes til Kultur- og
Fritidsforvaltningen med en forklaring pa eendringerne. Zndringerne og det reviderede budget skal
godkendes af Kultur- og Fritidsforvaltningen.

Det senest godkendte budget skal sidenhen anvendes som grundlag for regnskabsaflaeggelse, og
vaesentlige afvigelser fra budgettet skal arsagsforklares (se vedlagte regnskabsmodel og -instruks).

Tekst i kursiv er vejledningstekst.

Tilskudsmodtagers navn: Alenemorskab

CVR: 41991151

Projektets navn: Mor barn i bevagelse Kgbenhavn

Projektperiode: 9. marts 2025 til 15 September 2025
Projektperioden er lig med udgiftsperioden, dvs. den starter nar de farste udgifter afholdes og slutter, nar
den sidste udgqift er aftholdt.

Indteegter Budget Budget aret | Notér om belabet er
for ansggt eller allerede
(hvis der er | bevilliget.
givet tilskud
aret for)

Ansggt tilskud fra Kultur- og Fritidsudvalgets 47.100 Ansagt

disponible midler

Qvrige tilskud, specificeret (herunder gvrige tilskud fra
Kobenhavns Kommune, fra fonde, sponsorer mm.
hvis | ingen har skrives 0. Posterne er eksempler, der
kan aendres efter jeres konkrete indtaegter)

a) Frivillighed

INDTAGTER I ALT

[ Udgifter [ Budget [ Budget aret for
9 9 9




Posterne er eksempler, der kan eendres efter behovy,
men | skal oplyse til hvad | ensker at anvende det
ansggte tilskud

(hvis der er givet tilskud aret far)

Instrukter honorar 9.600
Lokaleleje 8.000
Projektledelse (1) 10.000
Kommunikation, markedsfgring og PR 7.000
@vrige udgifter, specificeret

a)Frivilligkoordinering 4.000
b)Administration 3.000
c)Grafisk design, flyers 2.500
d) print 1.000
e) Forplejning 2.000
UDGIFTER I ALT 47.100

[ RESULTAT [ 47.100 |

1. Projektledelse:

Etablering af samarbejder, rekruttering, planlaegning af aktivitetsprogram og koordinering.
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