BILAGA 3

Aldre i rorelse

Malgrupp fér understéden Aldre i rérelse ar personer som bor hemma och inte far regelbundna tjanster
och aldre personer som ror sig lite och vars funktionsférmaga och formaga att klara sig i vardagen har blivit
svagare. Malet ar att malgruppens aldre personer blir delaktiga, den fysiska aktiviteten och motionen 6kar
och att darigenom mojligheterna till funktionsduglig alderdom stérks.

| &tgarderna inom projekten Aldre i rérelse framhavs utvecklingen av strukturer, kompetens och
verksamhet som alla behovs fér att mojligheterna att réra sig ska kunna forbattras for dldre personer.
Atgarderna kan ocksa inriktas pa forankring. Strukturerna ar: tvarsektoriellt samarbete och
kommunsamordning, sarskilt med organisationer och andra lokala aktorer samt motionsjuryn for aldre.
Kompetensen utvecklas: utveckling av motionskunnandet bland yrkespersoner och frivilliga som arbetar
med dldre. Verksamhetsformerna ar till exempel: motionsradgivning, kraft- och balansévningar och
utomhusmotion. For att astadkomma en effektiv verksamhet ska ett flertal atgarder genomféras samtidigt.
Varje projekt kan utveckla dessa pa eget satt, utgaende fran kommunens egna behov och 6nskemal. Ett
viktigt handlingssatt ar att redan befintliga goda rutiner utnyttjas. Ett motionsframjande levnadssatt
utvecklas tillsammans med de aldre, personer i samma situation och yrkespersoner. Utvecklingen sker
planmadssigt och organiserat och dess resultat foljs upp och utvarderas. Ledningen ska ha forbundit sig att
genomfora projektet.

Harnast beskrivs de faktorer som det har faststillts att frimjar uppbyggnaden av en framgangsrik Aldre i
rorelse-verksamhet.

Framgangsfaktorer/Goda exempel

Motionsradgivning

Motionsradgivningen for dldre &r en viktig del av deras personliga halsoradgivning. Malet &r att manniskan
upptacker betydelsen som motionen har for det egna valbefinnandet och motiveras att regelbundet
motionera pa ett satt som kanns angenamt. Radgivningsprocessen framskrider etappvis enligt kundernas
behov och livssituationer och kdnslan av att klara av situationen stéds. Radgivningen kan ocksa dga rum i

grupp.

Kraft- och balanstrédning

Enligt rekommendationerna for halsomotion behdver dldre personer kraft- och balanstraning for att
uppratthalla och forbattra sin fysiska funktionsférmaga. Sarskilt effektiv har en resultatinriktad och
individuellt planerad traning i ett gym visat sig vara.

Virtuell distansgymnastik

Distansgymnastik gér motionstraning maijlig for dldre som inte kan komma till ledda motionsgrupper till
exempel pa grund av langa avstand eller nedsatt funktionsférmaga. Distansgymnastiken hojer
funktionsférmagan, humaret och de digitala fardigheterna.

Seniordans

Seniordanserna ar sallskapsdans som personer med olika rérelseférmaga kan delta i. Seniordans hojer
konditionen och balansen, starker minnet och verkar upplivande pa humoret. Yrkeskunniga inom motion
och rehabilitering, ledare som avlagt en utbildning i kamratstdd eller hobbyledare kan leda grupperna.



Utomhusmotion

For manga aldre minskar vistelsen utomhus néar funktionsférmagan blir svagare, dven om behovet av att
rora sig utomhus kvarstar. Regelbunden utomhusvistelse verkar upplivande och avslappnande, utvecklar
balansen och muskelstyrkan, hojer sakerheten att rora sig och goér det maojligt att skéta darenden sjalv och
traffa vanner. Manga aldre manniskor kommer inte ut pa grund av problem med att réra sig, pa grund av
rédsla for att falla eller pa grund av ensamhet. Det behdvs olika stéd- och utbildningsatgarder, som till
exempel vanner som tar med sig de aldre ut och ledda grupper for utomhusmotion for att dldre tryggt ska
kunna vistas utomhus.

Motion i exceptionella férhallanden

Vardagsaktivitet och regelbunden motion ar viktigt i de exceptionella forhallanden som coronapandemin
medfort. Det ar maojligt att rora sig tryggt till exempel ute pa den egna garden och i naturen samt pa
distansgymnastiken. Aldreinstitutets natverk och material erbjuder idéer och stéd som framjar ildre
manniskors maojligheter att rora sig aven i undantagsforhallanden.

Kamratstdd och frivilligas stéd i verksamheten

Verksamheten med frivilliga innebar stor potential nar det galler att ordna motionsframjande verksamhet
for aldre. Aldre frivilliga i battre skick kan till exempel vara utomhusvanner och gymkamrater. Rutinerna for
kamratledd verksamhet utvecklas fortfarande vid sidan om de redan befintliga goda exemplen och
utbildningsmodellerna.

Familierna som stdd for verksamheten

Familjemotion &r aktiv samvaro dar personer i olika aldrar motionerar tillsammans. Familjen eller den
narmaste kretsen kan uppmuntra aldre att rora sig och gora det mojligt for dem att rora sig, till exempel
genom att vistas ute tillsammans med dem. Det kan vara fragan om aktiviteter som familjerna gor pa egen
hand eller ledda aktiviteter.

Aldres motionsrad

Aldre tas med i planeringen och utvecklingen av motionsverksamheten. Motionsradet &r ett bra sitt att
erbjuda den aldre befolkningen majlighet att delta i utvecklingen av motionstjanster. Motionsradet
utvecklar en dialog mellan beslutsfattare, anordnare av verksamhet och dldre som deltar i motionen.

Utveckling av kompetensen

Yrkespersonernas och kamratledarnas kunskaper utvecklas till exempel med hjalp av utbildningar,
seminarier, samarbete och natverksmoéten. Utvecklingen av kompetensen har visat sig vara ett effektivt satt
nar det galler att bygga upp motionsframjande levnadssatt.

Samarbete med organisationer och andra lokala aktérer
| verksamheten bedrivs ett starkt samarbete med organisationer och andra lokala aktorer. Motion
produceras till exempel av utbildade kamratledare i organisationerna.

Kommunsamordnare och tvarsektoriellt samarbete

| projektet skapas en for den egna kommunen lamplig, tvarsektoriell struktur som stéder verksamheten.
Det viktiga ar att arbetet har en gemensam tvdaradministrativ styrning och samordning (t.ex. en
samarbetsgrupp i vilken foretrddare for organisationerna ingar). Sokande ombeds i sin ansdkan beskriva
projektets samordnings- och styrsystem (styrgrupp, ansvarspersoner osv.)

Likabehandling och jamstalldhet mellan kénen
Utgangspunkten for verksamheten ar att sdkerstalla att dldre har likvardiga mojligheter att delta i
projektets verksamhet. Detta forutsatter att tillgangligheten, hinderlosheten och sikerheten har




sakerstallts och att verksamhetsbegransningarna iakttas. | syfte att framija tillgangligheten kan
verksamheten inriktas till exempel pd att utveckla transporttjansterna. | planeringen av verksamheten och i
genomfdrandet av den ska ocksa eventuellt olika intressen mellan generationerna och vid behov vidta
atgarder for att forverkliga jamstalldheten.

Programmet Aldre i rorelse/Aldreinstitutet stoder projektet

Programmet Aldre i rorelse/Aldreinstitutet erbjuder stéd och redskap for att 6ka dldre personers
mojligheter att rora sig och for att utveckla arbetet som personer och organisationer utfér som arbetar
med att framja dldres mojligheter att rora sig. Det finns material som stdder projektplaneringen och
utvecklingen av verksamheten samt utbildningar pa Aldreinstitutets webbplats
www.ikainstituutti.fi/ikiliikkuja.
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