KRAFT | AREN

Halsomotionsprogram for aldre

Inledande kartlaggning 2016

Narpes

Sammanlagt 18 kommuner (figur 1) valdes 2016 till pro-
grammet Kraft i aren. Utvecklingsarbetet ar trearigt och som
en inledning kartlade kommunernas sektorévergripande
samarbetsgrupper 2016 laget avseende dldre personers
halsomotion och den ledda motionsverksamheten i kommu-
nerna for malgruppen. Har refereras en sammanfattning av
den inledande kartlaggningen i er kommun.

1. Allmant

« Aldre personers hilsomotion ndmns i vilfirdsberéttel-
sen och i de av fullmaktige faststdllda verksamhetsmalen
for fritidsnamnden och dldreomsorgen.

o Inga sddana strategiska handlingar ar under beredning
dar aldre personers halsomotion kunde inbegripas.

e Den offentliga sektorn stédjer organisationer som ord-
nar motionsverksamhet genom bassangutrymmen for
vattengymnastik.

o Det finns inte ndgon handledare for anpassad motion i
kommunen.

¢ Det finns inte motionskort for seniorer, diremot ned-
satta priser till motionsgrupper.

o For aldre finns det en konditionssal anpassad for senio-
rer, en simbassang, en narmotionsplats och en tillganglig
promenadled.

D

Aldreinstitutet

/Arbetet med Kraft i aren fokuserar\
pa dldre personer som bor hemma
eller i serviceboenden (huvudsakli-
gen 75+) som borjar ha problem

med funktionsformagan och som i
regel inte omfattas av omsorgs-

\tjéinster. /

ajarvi
Brahestadsregionens

Figur 1. Kommunerna som 2016 val-
des till programmet Krafti aren



2. Ledd motionsverksamhet
Tabell 1. Motionsgrupper sektorsvis for malgruppen i

Kraftiaren 2016
Det ordnades 44 ledda motionsgrupper for
dldre som bor hemma och har férsamrad — - Grupper Deltagare
funktions- och rorelseférmaga (i regel 75+). | Bildningsvasen- 28 501
I grupperna deltog 680 personer 2016. Sett, vuxeninstitu-
e
Kvinnorna var 410 och ménnen 270. Bild- | Social- och halso- 1 139
ningsvisendet ordnade flest grupper, inall- vardsvafendet
les 28. Social- och hilsovardsvasendet hade Idrotts.vas.endet 2 17
11, organisationerna tre och idrottsvisen- | Organisationer 3 23
det tva grupper. (Tabell 1). Sammanlagt 44 680
Vattengymnastik och traning i konditionssal Gymnastikar
. . | u

var popularast. (Figur 2). Styrke- ocﬂl bamsgmgg

Konditonssal
Motionsgrupperna triffades i regel en gang i Sﬁﬁgﬁﬁ:’s’t’iﬁ
veckan (39 grupper). Nagra fa grupper traffa- Vattengymnastik
des varannan vecka (4 grupper) eller mera Utoggﬁzgmgg
sdllan (1 grupp). Grupptraningen varierade Handledd hemtraning
mellan 45 minuter (17 grupper) och en timme Ovrig
(23 grupper). Enstaka grupper héll 30 eller 90 0 5 10 15

minuters traningar.
Figur 2. Ledd motionsverksamhet for malgruppen

aldre 2016

Motionsverksamhetens kvalitet (44 grupper)

e Rorligheten testades i 10 grupper (vuxeninstitutets konditionssalsgrupper).

e Individuella traningsprogram gjordes inte upp.

e Naringskunskap gavs inte i motionsgrupperna.

e Merparten grupper (28) var avgiftsbelagda.

e Transport till motionsgrupperna ordnades inte.

¢ Hanvisning till fortsatt traning gavs inte.

¢ Kundrespons samlades in i 20 grupper, i vuxeninstitutets vattengymnastiks- och konditions-
salsgrupp.

e Motionsgruppernas handledare var oftast yrkesutbildade inom motion och idrott, rehabilite-
ring eller andra omraden. I tva grupper hade ledaren yrkesutbildning inom vard- eller soci-
alarbete. Grupper ledda av kamrathandledare fanns inte.

e [ kommunen finns det inte nagot natverk for kamrat- och frivilligaktorer inom halsomotion-
en for aldre.

Programmet Kraft i aren finansieras av Veikkaus/STEA och undervisnings- och kulturministeriet ® www.voimaavanhuuteen.fi



3. Utomhusmotion

Hjalp med utemotionen

Kommunen har inte utsett ndgot samordningsorgan for dldre personers utemotion. Det finns
inte regelbunden hjalp med utemotionen att fa for dem som behover det. Organisationerna har
en del frivilliga.

Utemotionsgrupper
Kommunen har inte ordnat ledda utemotionsgrupper for dldre 2016.

4. Motionsradgivning

Seniorradgivningen ger pa hilsoskotarens mottagning ocksa anvisningar och rdd om motion.
Nagon egentlig motionsradgivningsmottagning har staden inte. Det fanns inte uppféljande
uppgifter att tillgd om dem som hade fatt motionsradgivning 2016.

5. Utbildning
Kurser i hilsomotion for dldre ordnades inte 2016.
6. Information om halsomotion for aldre

De olika sektorerna informerar via egna kanaler om sin motionsverksamhet. Vuxeninstitutets
kursbroschyr delas ut till varje hem. Kommunen har inte ndgon gemensam broschyr eller mot-
ionskaleder om motionsverksamheten for aldre som de olika sektorerna ordnar. Narpes info-
tidning tog i en artikel upp fragor kring motion och rehabilitering for dldre.
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7. Rekommenderade satsningar i arbetet med Kraft i aren

Narpes har redan relativt manga (44) motionsgrupper for dldre i forhadllande till deras antal.
Vuxeninstitutet och social- och halsovardsvasendet ordnar flest grupper. Organisationerna
kunde utdka sin motionsverksamhet genom att utbilda nya kamrathandledare.

Traning i konditionssal ar det effektivaste sattet att 6ka muskelstyrkan. I Narpes finns det re-
dan 13 konditionssalsgrupper som tranar en gang i veckan. Traningen kan genomféras i 2-3
manaders intensivperioder med traning tva ganger i veckan. Efter en sddan period hdnvisas
deltagarna till fortsatt traning i andra grupper, till exempel i organisationerna. Det gar att fa
goda resultat ocksa i grupper som tranar en gang i veckan forutsatt att traningen ar regelbun-
den och gar framat.

Grupperna kunde 6ka testningen av rorelseférmagan. Det ar ocksa viktigt att testresultaten
beaktas genom att man bygger upp individuella traningsprogram for dem som deltar.

Det lonar sig att fortsdtta samla in kundrespons i motionsgrupperna. Man kan 6ka seniorer-
nas delaktighet i utvecklandet av motionsverksamheten ocksa med hjalp av motionspaneler.

Utomhusverksamheten kan 6kas genom att utbilda utemotionsvanner till personligt stod och
ledare for utemotionsgrupper. Grupper kunde ordnas till exempel tillsammans med organi-
sationerna. Det kan vara grupper som gar pa motionsrunda tillsammans eller styrke- och ba-
lanstraningsgrupper pa narmotionsplatsen i centrum eller pa annat hall i kommunen.

Motionsradgivning med lag troskel borde det finnas mera av dar seniorer ror sig. For dldre ar
det bra med individuella motionsplaner som f6ljs upp och uppdateras. Pa det sattet far sa
manga seniorer som mojligt stod for att borja motionera eller for att motionera mera.

En motionskalender dar de olika aktorernas motionsverksamhet for dldre har sammanforts
gor det lattare att ta motionen till tals och att hanvisa till motionsverksamheten.

Kontaktpersoner:

e Jenny Bjérndahl-Ohman, dldreomsorgschef
Ordférande for samarbetsgruppen
jenny.bjorndahl-ohman@narpes.fi

e [da Hautaoja, idrottsinstruktor
Samordnare for idrottsvasendets samarbetsgrupp
ida.hautaoja@narpes.fi

e Annica Eklund, rektor for vuxeninstitutet
Samordnare for bildningsvasendets samarbetsgrupp
annica.eklund@narpes.fi

* Minna Sapyska-Nordberg
Mentor i Narpes, Aldreinstitutet
minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
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