
  

   

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Sammanlagt 18 kommuner (figur 1) valdes 2016 till pro-
grammet Kraft i åren. Utvecklingsarbetet är treårigt och som 
en inledning kartlade kommunernas sektorövergripande 
samarbetsgrupper 2016 läget avseende äldre personers 
hälsomotion och den ledda motionsverksamheten i kommu-
nerna för målgruppen. Här refereras en sammanfattning av 
den inledande kartläggningen i er kommun.  

 
 

1. Allmänt 
 
 Äldre personers hälsomotion nämns i välfärdsberättel-

sen och i de av fullmäktige fastställda verksamhetsmålen 
för fritidsnämnden och äldreomsorgen. 

 Inga sådana strategiska handlingar är under beredning 
där äldre personers hälsomotion kunde inbegripas.  

 Den offentliga sektorn stödjer organisationer som ord-
nar motionsverksamhet genom bassängutrymmen för 
vattengymnastik. 

 Det finns inte någon handledare för anpassad motion i 
kommunen. 

 Det finns inte motionskort för seniorer, däremot ned-
satta priser till motionsgrupper. 

 För äldre finns det en konditionssal anpassad för senio-
rer, en simbassäng, en närmotionsplats och en tillgänglig 
promenadled. 
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Inledande kartläggning 2016 
Närpes 
Befolkningstal: 9837, 75 år fyllda: 1295, 13,8 %, Källa: Sotkanet 2015 

Arbetet med Kraft i åren fokuserar 
på äldre personer som bor hemma 
eller i serviceboenden (huvudsakli-
gen 75+) som börjar ha problem 
med funktionsförmågan och som i 
regel inte omfattas av omsorgs-
tjänster. 

Figur 1. Kommunerna som 2016 val-
des till programmet Kraft i åren 
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2. Ledd motionsverksamhet 

 

 
Det ordnades 44 ledda motionsgrupper för 
äldre som bor hemma och har försämrad 
funktions- och rörelseförmåga (i regel 75+). 
I grupperna deltog 680 personer 2016.  
 
Kvinnorna var 410 och männen 270. Bild-
ningsväsendet ordnade flest grupper, inall-
les 28. Social- och hälsovårdsväsendet hade 
11, organisationerna tre och idrottsväsen-
det två grupper. (Tabell 1).  
  
 
 
 

Vattengymnastik och träning i konditionssal 
var populärast. (Figur 2). 
 
Motionsgrupperna träffades i regel en gång i 
veckan (39 grupper). Några få grupper träffa-
des varannan vecka (4 grupper) eller mera 
sällan (1 grupp). Gruppträningen varierade 
mellan 45 minuter (17 grupper) och en timme 
(23 grupper). Enstaka grupper höll 30 eller 90 
minuters träningar. 

 
 
 

 
 
Motionsverksamhetens kvalitet (44 grupper) 
 Rörligheten testades i 10 grupper (vuxeninstitutets konditionssalsgrupper).  
 Individuella träningsprogram gjordes inte upp.  
 Näringskunskap gavs inte i motionsgrupperna.  
 Merparten grupper (28) var avgiftsbelagda.  
 Transport till motionsgrupperna ordnades inte. 
 Hänvisning till fortsatt träning gavs inte. 
 Kundrespons samlades in i 20 grupper, i vuxeninstitutets vattengymnastiks- och konditions-

salsgrupp. 
 Motionsgruppernas handledare var oftast yrkesutbildade inom motion och idrott, rehabilite-

ring eller andra områden. I två grupper hade ledaren yrkesutbildning inom vård- eller soci-
alarbete. Grupper ledda av kamrathandledare fanns inte. 

 I kommunen finns det inte något nätverk för kamrat- och frivilligaktörer inom hälsomotion-
en för äldre.  

 

 Grupper Deltagare 
Bildningsväsen-
det, vuxeninstitu-
tet 

28 501 

Social- och hälso-
vårdsväsendet 

11 139 

Idrottsväsendet 2 17 
Organisationer 3 23 
Sammanlagt 44 680 

Tabell 1. Motionsgrupper sektorsvis för målgruppen i 
Kraft i åren 2016 

Figur 2. Ledd motionsverksamhet för målgruppen 
äldre 2016 
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3. Utomhusmotion 
 
Hjälp med utemotionen 
Kommunen har inte utsett något samordningsorgan för äldre personers utemotion. Det finns 
inte regelbunden hjälp med utemotionen att få för dem som behöver det. Organisationerna har 
en del frivilliga. 
 
Utemotionsgrupper 
Kommunen har inte ordnat ledda utemotionsgrupper för äldre 2016. 

 
 
4. Motionsrådgivning 
 
Seniorrådgivningen ger på hälsoskötarens mottagning också anvisningar och råd om motion. 
Någon egentlig motionsrådgivningsmottagning har staden inte. Det fanns inte uppföljande 
uppgifter att tillgå om dem som hade fått motionsrådgivning 2016. 
 

5. Utbildning 
 
Kurser i hälsomotion för äldre ordnades inte 2016. 

 
6. Information om hälsomotion för äldre 
 
De olika sektorerna informerar via egna kanaler om sin motionsverksamhet. Vuxeninstitutets 
kursbroschyr delas ut till varje hem. Kommunen har inte någon gemensam broschyr eller mot-
ionskaleder om motionsverksamheten för äldre som de olika sektorerna ordnar. Närpes info-
tidning tog i en artikel upp frågor kring motion och rehabilitering för äldre.  
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Kontaktpersoner: 
 

 Jenny Björndahl-Öhman, äldreomsorgschef 
Ordförande för samarbetsgruppen 
jenny.bjorndahl-ohman@narpes.fi 
 

 Ida Hautaoja, idrottsinstruktör 
Samordnare för idrottsväsendets samarbetsgrupp 
ida.hautaoja@narpes.fi 
   

 Annica Eklund, rektor för vuxeninstitutet 
Samordnare för bildningsväsendets samarbetsgrupp 
annica.eklund@narpes.fi 

 
 Minna Säpyskä-Nordberg 

Mentor i Närpes, Äldreinstitutet 
minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi 

 

7. Rekommenderade satsningar i arbetet med Kraft i åren 
 
Närpes har redan relativt många (44) motionsgrupper för äldre i förhållande till deras antal. 
Vuxeninstitutet och social- och hälsovårdsväsendet ordnar flest grupper. Organisationerna 
kunde utöka sin motionsverksamhet genom att utbilda nya kamrathandledare.  
  

Träning i konditionssal är det effektivaste sättet att öka muskelstyrkan. I Närpes finns det re-
dan 13 konditionssalsgrupper som tränar en gång i veckan. Träningen kan genomföras i 2–3 
månaders intensivperioder med träning två gånger i veckan. Efter en sådan period hänvisas 
deltagarna till fortsatt träning i andra grupper, till exempel i organisationerna. Det går att få 
goda resultat också i grupper som tränar en gång i veckan förutsatt att träningen är regelbun-
den och går framåt.  
Grupperna kunde öka testningen av rörelseförmågan. Det är också viktigt att testresultaten 
beaktas genom att man bygger upp individuella träningsprogram för dem som deltar. 
 
Det lönar sig att fortsätta samla in kundrespons i motionsgrupperna. Man kan öka seniorer-
nas delaktighet i utvecklandet av motionsverksamheten också med hjälp av motionspaneler. 

 
Utomhusverksamheten kan ökas genom att utbilda utemotionsvänner till personligt stöd och 
ledare för utemotionsgrupper. Grupper kunde ordnas till exempel tillsammans med organi-
sationerna. Det kan vara grupper som går på motionsrunda tillsammans eller styrke- och ba-
lansträningsgrupper på närmotionsplatsen i centrum eller på annat håll i kommunen. 

 
Motionsrådgivning med låg tröskel borde det finnas mera av där seniorer rör sig. För äldre är 
det bra med individuella motionsplaner som följs upp och uppdateras. På det sättet får så 
många seniorer som möjligt stöd för att börja motionera eller för att motionera mera.  
 
En motionskalender där de olika aktörernas motionsverksamhet för äldre har sammanförts 
gör det lättare att ta motionen till tals och att hänvisa till motionsverksamheten. 
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