KRAFT | AREN

Arsuppfoljning 2017

Narpes

Néarpes togs 2016 med i programmet Kraft i aren. Fér narvarande
deltar sammanlagt 30 kommuner i programmet (figur1). Det trea-
riga utvecklingsarbetet inleddes med att kommunernas sektoro-
vergripande samarbetsgrupper gjorde en kartlaggning av laget nar
det galler hilsomotion for dldre. I arsuppfoljningen 2017 stilldes
samma fragor. Den hiar sammanstallningen summerar hur Kraft i
aren-arbetet i er kommun hittills har framskridit.

1. Allmant

e Den offentliga sektorn stoder organisationer som ordnar
motionsverksamhet for dldre genom att utbilda handledare
och gruppdeltagare och genom att stdlla dem motionsredskap
och material till forfogande.

o Staden har servicetrafik. Utover den behovs det sddana fard-
tjdnster att dldre ute i byarna kan delta i motionstraningen.

¢ Det finns inte seniormotionskort for aldre.

e Kommunen har gjort en aktivitetskalender som foérenar sta-
dens, organisationernas och féreningarnas for dldre lampliga
motionsgrupper.

e Aldrer&det har horts i arbetet med Kraft i dren och kommit
med idéer till exempel om hur stadsmiljon kunde utvecklas.
Under ett organisationsmote har man tankt ut hur motionsak-
tiviteterna for aldre kunde se ut.

2. Arbetsgruppen Kraft i aren
e Idrottsinstruktéren och rehabiliteringens fysioterapeut fun-
gerar som projektdragare for arbetsgruppen. Andra medver-
kande ar foretrddare for medborgarinstitutet, Folkhalsan,
pensionsorganisationerna och dldreradet. Ordférande ar
dldreomsorgschefen.
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Arbetet med Krafti dren ar inriktat
pa dldre som bor hemma eller i ser-
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som har begynnande problem med
funktionsformagan och i regel inte
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Figur 1. Kommunerna i programmet
Kraftiaren 2016 (orange) och 2017
(blatt)
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3. Ledd motionsverksamhet

Figur 2. Ledd motionsverksamhet for dldre i

De ledda motionsgrupperna 2017 fokuserar pa malgruppen 2017.

dldre som bor hemma eller i serviceboenden (hu- _
vudsakligen 75 +) med forsamrad funktions- och Gymnastikgrupp
rorelseférmaga: Styrke- och balansgrupp

- 46 grupper (2016:44) Konditionssal |
- 695 deltagare (2016: 680) Balansgrupp |
- majoriteten (530 personer) kvinnor Stolgymnastik

- 40 personer som fyllt 80 ar. Vattengymnastik
Utomhusgrupp =

Den mest populdra formen av ledd motion var
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Alla grupper traffades en gang i veckan. 0 5 10 15

For manga éldre blev avgiften for rehabiliteringens konditionssalsgruppen och for transporten ett hin-
der for fortsatt traning. Samma galler Vuxeninstitutets vattengymnastik- och gymkursers dar kostna-
derna kan vara ett hinder att delta.

Annan motionsverksamhet
o Tarbetet med Krafti dren har organisationerna sporrats till att 6ka motionens andel i sina sam-
mankomster och de har fatt ggmpakorten Veckans rorelse att anvandas av foreningarna.
e Staden har ett vilfunnet samarbete med lokaltidningen och Nar-tv. Sedan april 2018 gymnasti-
serar en av organisationerna uppstalld grupp varje vecka i ett tv-program dar de foljer korten i
Vagkost for motion. Varje vecka publicerar tidningen en rorelse (52 rorelser) pa tv-tablasidan.

4. Friluftsmotion

Assistans for friluftsmotion

Assisterad friluftsmotion for dldre finns inte att tillga. Frivilliga har utbildats till Promenadkompisar
men nagon samordnad verksamhet finns dnnu inte.

Under dldreveckan ordnades ett friluftsevenemang pa torget i Finland 100-jubiléets tecken. Stadens
olika forvaltningar, pensiondrsorganisationerna, Marthorna och studerande medverkade. Trots det reg-
niga vadret var det 50 dldre som deltog.

5. Motionsradgivning

I Narpes ges motionsradgivning i samband med seniorradgivningen som allt oftare tar upp motionsfra-
gor vid sina traffar. Pa eget initiativ eller med professionell handledning styrs kunderna till en engangs-
radgivning. Dar far de motionsanvisningar och uppmuntras till att borja réra pa sig mera. Vid behov
testas rorelseformagan, om kunden uttrycker oro 6ver sin rorlighet, och vid behov styrs kunden till en
fysioterapeut. Nagon skriftlig motionsplan gors inte upp.
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6. Utbildning

Representanter for Narpes har deltagit i Kraft i aren-programmets avgiftsfria kurser under programpe-
rioden (2016-foraret 2018):
- Handledarkurs for styrka och balans, 2 deltagare
- Handledarkurs for Promenadkompis for adldre, 2 deltagare
- Motionsradgivning for dldre, 10 deltagare, (egen utbildning for yrkesutbildade i Narpes)
- Natverkstraff kring Kraft i aren, 2 deltagare

Foljande lokala kurser har ordnats:
- Kamratledarkurs, sammanlagt 8 deltagare. Kursen ordnades i samarbete mellan social- och hal-
sovardsvasendet och idrottsviasendet. De som hade gatt kursen borjade som hjalpledare i grup-
per som leddes av utbildade ledare. Mdnga ar annu osdkra infor ansvaret for en egen grupp. Det
behovs ytterligare stod, utbildning och uppmuntran.
- Promenadkompis for dldre-kurs, 7 deltagare.

7. Information om arbetet med Kraft i aren

Lokaltidningen Syd-Osterbotten har regelbundet informerat om verksamheten. Oppningen med gym-
nastikprogram i nar-tv gor att alla dldre far tillgang till motionstraning. Yrkesutbildade kommunicerar
om verksamheten pa sina egna webbsidor. Dessutom har kommunen en aktivitetskalender om mot-
ionsverksamhet for dldre som delas ut till invanare och yrkesménniskor.

8. Oversikt éver hur arbetet med Kraft i &ren framskrider och utvecklingsforslag

I Narpes har arbetet med Kraft i aren framskridit med ett gott samarbete och kommit med nya 6pp-
ningar med medierna. Staden har utnyttjat Aldreinstitutets avgiftsfria kurser och den vagen fatt storre
kompetens i motionshandledning for dldre och i motionsradgivning.

Organisationerna nar de dldre i malgruppen for Kraft i aren i sina egna féreningar. Vi uppmuntrar till
att 6ka andelen regelbundna motionsgrupper ocksa i organisationerna. Utbildning och stod finns
att fa av yrkesutbildade.

Den storsta nyttan av malinriktad konditionssalstraning far enligt undersokningar dldre som har nagot
forsamrad funktionsformaga. Aldre bér ha tillgdng till 2-3 mé&naders intensivtrianingsgrupper med
utbildade ledare som halls tvd ganger i veckan och dar det ocksa ingar test. Efter intensivperioden kan
de dldre fortsatta t.ex. i grupper som leds av kamrathandledare.

Det maste ordnas transport till grupperna for att ocksa dldre som bor ute i byarna ska kunna delta.
Subvention for kostnader bade till transport och Vuxeninstitutets kursavgifter 6nskas.

Det finns efterfragan pa promenadkompisverksamhet, eftersom manga dldre som bor hemma inte va-
gar eller kan ta sig ut ensamma. Forhoppningsvis gar det att 6ka verksamheten med hjélp av utbildade
promenadkompisar. De olika aktorerna bér komma dverens om samordningen.

Vi uppmuntrar till att 6ka och utveckla motionsradgivning med lag troskel for dldre, dar de far en
individuell motionsplan och man kommer 6verens om hur den ska féljas upp.

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