DEMOKRATI FITNESS

| et demokrati er vi mennesker den mest afgerende ingrediens. Demokrati kraever vores deltagelse,
omsorg for hinanden - vores samfund og vores engagement i at udvikle det. Demokrati er ikke en
selvfelge! Vores demokratiske form skal traenes og vedligeholdes, ligesom vi traener resten af vores krop.
Derfor har Demokrati Fitness identificeret 10 demokratimuskler, som det kun tager 30 minutter at traene.
Disse muskler omfatter f.eks. uenighed, aktiv lytning, mobilisering og empati. Konceptet har til formal at
styrke borgernes demokratiske selvtillid, handlemuligheder og deltagelse i samfundet.

10 DEMOKRATI MUSKLER

Der er identificeret og udviklet 20 muskler, som er vigtige at traene for at styrke vores demokratiske
deltagelse. Der bliver labende identificeret nye muskler og udviklet nye traeningssessioner - i
overensstemmelse med malgrupper og kontekster. Det er derfor lasbende muligt at udvikle nye muskler i
nye lande og sammenhzange. Pa sidste side har du en oversigt over de 10 demokratimuskler.

KONCEPT OG LZARINGSDESIGN

Demokrati Fitness er et traeeningskoncept, der udfordrer den traditionelle lzeringstilgang til demokratisk
deltagelse og aktivt medborgerskab. Demokrati Fitness er baseret pa en lzeringstilgang, hvor vi skal
aktivere os selv for at skabe forandring. Samtidig har Demokrati Fitness et effektivt laeringsdesign, hvor
traeningen bade er aktiv, sjov, social, udfordrende og meningsfuld for deltagerne.

| Demokrati Fitness traenes forskellige demokratiske veerdier og faerdigheder individuelt, men sammen
med andre. Hver traeningssession varer 30 minutter og er fokuseret pa én muskel.
Traeningssessionerne er struktureret i henhold til en effektiv traeningstilgang:

» 1. Motiver og forklar relevansen (5% af tiden)

» 2. Instruere/gennemga traeningen (10 % af tiden)

» 3.Traen og ev dig (70 % af tiden)

* 4. Relatertil egen hverdag og adfaerd (15% af tiden)



| lebet af traeningssessionen bliver deltagerne bevidste om demokrati som en livsstil, relaterer den muskel,
der traenes, til deres eget liv og hverdag og traener deres adfaerd, nar de treener deres muskel sammen med
andre. Alle 30 minutter er med hgj intensitet og energi.

DEMOKRATI FITNESS-TRZANER

For at gennemfare en traening skal man veaere uddannet Demokrati Fitness-traener pa en Demokrati Fitness
Camp eller Masterclass. Pa uddannelsen far deltagerne en forstaelse af Demokrati Fitness som koncept,
leringsstil og metode. Demokrati Fitness er blevet testet internationalt med stor succes og har givet
positive resultater pa tvaers af forskellige aldersgrupper fra 15 til 8o ar og i bade stor og lille skala, fra 2 il
600 personer i en enkelt traeeningssession.
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Demokrati Fitness er et traeningskoncept, der
udfordrer den traditionelle opfattelse af, hvad
demokrati er. Demokrati er nemlig noget man
skal treene - og det ma godt veere bade sjovt,
udfordrende og meningsfuldt imens.

Se hvordan du deltager pa
www.demokratifitness.dk




