BILAGA 1

Aldre i rorelse

Malgruppen foér Aldre i rérelse-understéden dr personer éver 65 ar som ror pa sig for lite med tanke pa
hélsan. Malet ar att 6ka malgruppens delaktighet, fysiska aktivitet och motion och darigenom starka
mojligheterna till ett funktionsdugligt aldrande.

| Aldre i rérelse-projekten utvecklas de dldres mojligheter att réra pa sig. Projektverksamheten kan inriktas
pa att 6ka motionsverksamheten (mojlighet for kamratstod for motivation att réra pa sig, styrke- och
balanstraning, utomhusmotion och distansledd motion), framja samarbetet och delaktigheten samt starka
kompetensen. Det ar ocksa viktigt att sdkerstalla att verksamheten fortsatter efter projektperioden.

| projekten kan man genomfora flera atgarder samtidigt enligt kommunens behov och resurser.
Utvecklingen ar systematisk och organiserad, resultaten f6ljs upp och utvarderas. Ledningen ska forbinda
sig till genomférandet av projektet. Verksamheten utvecklas tillsammans med malgruppen.

Viktig god praxis inom Aldre i rorelse-verksamheten:
Motionsverksamhetens innehall

Moijlighet fér kamratstdd for motivation att réra pa sig

Gruppverksamhet och kamratstdd framjar aldre personers motivation att motionera. Gruppverksamhet
mojliggor socialt umgange och kamratstdd med personer i samma livssituation. Att fungera som
kamrathandledare erbjuder upplevelser av meningsfullhet och delaktighet samt inldrning av nytt.

Styrke- och balanstrdning

Enligt motionsrekommendationerna behdver personer éver 65 ar trana styrka och balans for att bevara och
forbattra sin fysiska funktionsformaga. Sarskilt individuellt planerad traning med fokus pa progression och
som genomfors i motionssal har konstaterats vara effektiv.

Utomhusaktiviteter

Regelbunden utomhusvistelse har mangsidiga effekter pa halsan och valbefinnandet. Att réra sig utomhus
forbattrar funktionsférmagan och okar rorelsesdkerheten. Det behévs olika méjligheter till motion
utomhus, till exempel gemensamma promenader, ledd motion pa utomhusmotionsplatser och
friluftsvanner. Mojligheterna till vardags- och narmotion framjas.

Distansledd motion

Distansledd motion gor det mojligt att motionera aven for dem som inte kan delta i ledda motionsgrupper
till exempel pa grund av langa avstand eller nedsatt funktionsférmaga. Distansledd motion i grupper gor
det mojligt att delta utan digitala fardigheter och framjar socialt umgange. Distansledd motion forbattrar
funktionsformagan, humoret och de digitala fardigheterna.

Samarbete och delaktighet

Fordndring i verksamhetskulturen

Det behdvs tvarsektoriellt samarbete for att hdanvisningen av de aldre till tjdnster som lampar sig fér dem
ska fungera battre. Detta forutsatter att de olika aktérerna har kommit 6verens om arbetsférdelningen och
ansvarsomradena. Aldre personer med olika funktionsférméga bor ha lampliga och méngsidiga méjligheter
att motionera, inklusive anpassad grentraning. For detta behdvs manga aktorer, sdasom kommunen,
idrottsforeningar och andra organisationer.




Horande av dldre personer

De dldre tas med i planeringen och utvecklingen av motionsverksamheten. Motionsradet,
sakerhetspromenaden, organisationsforumen och olika enkater ar bra satt att engagera aldre i utvecklingen
av idrottstjansterna och forhallandena fér motion och idrott.

Familjer som stod fér verksamheten

Familjemotion &r aktiv samvaro dar personer i olika aldrar ror pa sig tillsammans. Familjen eller den
narmaste kretsen kan uppmuntra till och mojliggéra motion for dldre personer till exempel genom att vistas
utomhus tillsammans med dem. En aldre person kan ocksa ge barn méjlighet till fysisk aktivitet till exempel
genom att delta i eller folja barnet till motionshobbyer. Verksamheten kan besta av motion pa egen hand
eller under handledning, gemensamma evenemang eller kampanjer riktade till familjer samt deltagande i
utveckling av familjemotion och natverk.

Likabehandling och jamstalldhet

Utgangspunkten for verksamheten ar att sdkerstalla lika mojligheter for aldre att delta i projektets
verksamhet. Detta forutsatter att tillgangligheten och sdkerheten sakerstélls och att begransningar i
funktionsférmagan beaktas. Vid planeringen och genomférandet av verksamheten ska man ocksa utreda
eventuella variationer mellan kdnen ifraga om intresseomraden och vid behov vidta riktade atgarder for att
uppna jamstalldhet.

Starkande av kompetens

Kompetensen och kunskapen om motionens betydelse for de dldre bor 6kas. Yrkesutbildade personer som
moter dldre personer ska kunna diskutera deras motionsvanor och hanvisa dem till lampliga
motionsmajligheter. For att kunna utveckla hogklassig motionsverksamhet maste man sakerstalla
projektarbetarens kompetens samt se till att informationen nar dven aldre personer, deras narstaende,
kamrathandledare och beslutsfattare.

Aldre i rérelse/Aldreinstitutet som stod for projekten

Aldre i rérelse-verksamheten ger olika projekt stéd och verktyg for att 6ka och framja motion bland
personer 6ver 65 ar. Material och utbildningar fér projektplanering och utveckling av verksamheten finns
pa Aldreinstitutets webbplats p& adressen www.ikainstituutti.fi/ikiliikkuja (pa finska).

Familjen i rorelse som stod for projekten

Familjen i rorelse-verksamheten ger information, stdd och idéer for det praktiska genomférandet av
familjemotion. Utnyttja Familjen i rérelse-programmets innehall i projektplaneringen och utvecklingen av
verksamheten, https://www.liikkuvaperhe.fi (pa finska).



http://www.ikainstituutti.fi/ikiliikkuja
https://www.liikkuvaperhe.fi/

