BILAGA 1

Ikiliikkuja

Malgruppen for Ikiliikkuja-understéden &r personer i aldern 65+ som rér pa sig for lite med tanke pa halsan.
Malet &r att 6ka malgruppens delaktighet, fysiska aktivitet och motion och darigenom starka mojligheterna
till ett funktionsdugligt aldrande.

I Ikiliikkuja-projekten utvecklas de adldres majligheter att rora pa sig. Projektverksamheten kan inriktas pa
att framja samarbetet, stdarka kompetensen och 6ka motionsverksamheten (motionsradgivning, styrke- och
balansévningar, distansgymnastik och motion utomhus). Det &r 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 foljs upp och utvarderas. Ledningen ska ha
forbundit sig till att genomfora projektet. Verksamheten utvecklas tillsammans med malgruppen.

Viktig god praxis inom Ikiliikkuja-verksamheten:
Motionsverksamhetens innehall

Motionsradgivning

Motionsradgivning ar en viktig del av den personliga hélsoradgivningen. Malet ar att manniskan inser vilken
betydelse motion har for det egna valbefinnandet och motiveras att réra pa sig regelbundet pa ett sitt som
hen tycker om. Radgivningsprocessen framskrider stegvis enligt kundens behov och livssituation och stoder
kdnslan av formaga. Radgivningen kan ocksa genomfdras i grupp.

Styrke- och balansévningar

Enligt motionsrekommendationerna behodver personer i aldern 65+ tréna styrka och balans for att bevara
och forbattra sin fysiska funktionsférmaga. Sarskilt individuellt planerad traning med fokus pa progression
och som genomfdrs i motionssal har konstaterats vara effektiv.

Virtuell distansgymnastik

Distansgymnastik gor det moijligt att motionera dven fér dem som inte kan delta i ledda motionsgrupper till
exempel pa grund av langa avstand eller nedsatt funktionsférmaga. Distansgymnastiken forbattrar
funktionsférmagan, humaoret och de digitala fardigheterna.

Seniordans

Seniordans ar sallskapsdans som manniskor med olika rorelseformaga kan delta i. Seniordansen forbattrar
konditionen och balansen, starker minnet och uppfriskar sinnet. Dansen kan ledas av yrkesutbildade
personer inom motion och rehabilitering eller kamrathandledare eller hobbyledare som genomgatt
utbildning.

Motion utomhus

Regelbunden utomhusvistelse har en uppiggande och avkopplande verkan och férbattrar
rorelsesdkerheten. Det behovs olika maéjligheter till motion utomhus, till exempel gemensamma
promenader, ledd motion pa utomhusmotionsplatser och friluftsvanner.




Starka kompetensen, dela god praxis

Kompetensutveckling

De yrkesutbildades kompetens starks genom att utbilda utbildare, som far fardigheter att utbilda
handledare pa lokal niva. Kommunens utbildade handledare majliggér en kontinuerlig motionsverksamhet
av hog kvalitet.

Regionala natverk for larande
Natverken for larande okar informationsutbytet mellan kommunerna och uppmuntrar till att prova nya
idéer. Natverken traffas tva ganger om aret med olika teman. Mdtena genomfors i regel via natet.

Webbinarier och gemensamma méten pa natet

Webbinarierna erbjuder forskningsron om teman inom Ikiliikkuja samt praktiska exempel fran
kommunerna. P34 de gemensamma motena far och delar projektaktorerna information om projektarbetets
innehall och hur det framskrider.

Kommunikation och material
Projektarbetet stods av kampanjen Ikiliikkuja, rorelsebanken pa webbplatsen voitas.fi och olika material.

Samarbete och delaktighet

Tvarsektoriellt samarbete
Motionsverksamheten utvecklas tillsammans med olika aktérer inom kommunen, organisationer och andra
lokala aktorer. Kontaktytor inom motion och idrott framjas tillsammans med valfardsomradet.

Motionsrad

De aldre tas med i planeringen och utvecklingen av motionsverksamheten. Motionsradet ar ett forum fér
att delta i utvecklingen av motionstjansterna. Tack vare motionsradet 6kar dialogen mellan beslutsfattare,
verksamhetsarrangorer och motionsdeltagare.

Familier som st6d fér verksamheten

Familjemotion ar aktiv samvaro dér 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 dldre person kan ocksa ge barn méjlighet till fysisk aktivitet till exempel
genom att delta i eller félja 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 mellan kénen

Verksamheten utgar fran att sdkerstalla att dldre personer har lika méjligheter att delta i verksamheten
inom projektet. Detta forutsatter att tillgangligheten och sdkerheten sidkerstalls samt att
funktionsnedséattningar beaktas. | planeringen och genomférandet av verksamheten ska man ocksa utreda
huruvida personer av olika kon eventuellt har olika intressen och vid behov vidta riktade atgarder for att
forverkliga jamstalldheten.




Programmet Ikiliikkuja/Aldreinstitutet som stod for projekten

Programmet Ikiliikkuja, som koordineras av Aldreinstitutet, erbjuder projekt stéd och verktyg for att 6ka
och framja motion bland personer i dldern 65+. Material och utbildningar for projektplanering och
utveckling av verksamheten finns pa Aldreinstitutets webbplats pa adressen www.ikainstituutti.fi/ikiliikkuja
(pa finska).

Programmet Familjen i rérelse som stéd for projekten

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