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Närpes togs 2016 med i programmet Kraft i åren. För närvarande 
deltar sammanlagt 30 kommuner i programmet (figur1). Det treå-
riga utvecklingsarbetet inleddes med att kommunernas sektorö-
vergripande samarbetsgrupper gjorde en kartläggning av läget när 
det gäller hälsomotion för äldre. I årsuppföljningen 2017 ställdes 
samma frågor. Den här sammanställningen summerar hur Kraft i 
åren-arbetet i er kommun hittills har framskridit. 

 
1. Allmänt 
 Den offentliga sektorn stöder organisationer som ordnar  

motionsverksamhet för äldre genom att utbilda handledare 
och gruppdeltagare och genom att ställa dem motionsredskap 
och material till förfogande. 

 Staden har servicetrafik. Utöver den behövs det sådana färd-
tjänster att äldre ute i byarna kan delta i motionsträningen. 

 Det finns inte seniormotionskort för äldre. 
 Kommunen har gjort en aktivitetskalender som förenar sta-

dens, organisationernas och föreningarnas för äldre lämpliga 
motionsgrupper.  

 Äldrerådet har hörts i arbetet med Kraft i åren och kommit 
med idéer till exempel om hur stadsmiljön kunde utvecklas. 
Under ett organisationsmöte har man tänkt ut hur motionsak-
tiviteterna för äldre kunde se ut.  

 
2. Arbetsgruppen Kraft i åren 
 Idrottsinstruktören och rehabiliteringens fysioterapeut fun-

gerar som projektdragare för arbetsgruppen. Andra medver-
kande är företrädare för medborgarinstitutet, Folkhälsan, 
pensionsorganisationerna och äldrerådet. Ordförande är 
äldreomsorgschefen. 
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Jenny Björndahl-Öhman, äldreomsorgschef,jenny.bjorndahl-ohman@narpes.fi 
Ida Hautaoja, idrottsinstruktör, ida.hautaoja@narpes.fi 
Ann-Katrin Lindström, fysioterapeut ann-katrin.lindstrom@narpes.fi 
Annica Eklund, rektor för vuxeninstitutet, annica.eklund@narpes.fi 
Gun Forsman, äldrerådet, gunhelene.forsman@gmail.com 

Årsuppföljning 2017 
Närpes 
 
Invånarantal: 9439, 75 år fyllda: 1348 (14,3 %), källa: Sotkanet 2016 

Arbetet med Kraft i åren är inriktat 
på äldre som bor hemma eller i ser-
vicebostad (huvudsakligen 75+), 
som har begynnande problem med 
funktionsförmågan och i regel inte 
omfattas av omsorgstjänster. 

Figur 1. Kommunerna i programmet 
Kraft i åren 2016 (orange) och 2017 
(blått) 
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Figur 2. Ledd motionsverksamhet för äldre i 
målgruppen 2017. 
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3. Ledd motionsverksamhet   
    

 
De ledda motionsgrupperna 2017 fokuserar på 

äldre som bor hemma eller i serviceboenden (hu-
vudsakligen 75 +) med försämrad funktions- och 
rörelseförmåga: 
– 46 grupper (2016:44) 
– 695 deltagare (2016: 680) 
– majoriteten (530 personer) kvinnor 
– 40 personer som fyllt 80 år.  
 
Den mest populära formen av ledd motion var 
konditionssalsträningen och vattengymnastiken 
(figur 2).  
 
Alla grupper träffades en gång i veckan.  
 
För många äldre blev avgiften för rehabiliteringens konditionssalsgruppen och för transporten ett hin-
der för fortsatt träning. Samma gäller Vuxeninstitutets vattengymnastik- och gymkursers där  kostna-
derna kan vara ett hinder att delta. 
 
 
Annan motionsverksamhet 

 I arbetet med Kraft i åren har organisationerna sporrats till att öka motionens andel i sina sam-
mankomster och de har fått gympakorten Veckans rörelse att användas av föreningarna.  

 Staden har ett välfunnet samarbete med lokaltidningen och När-tv. Sedan april 2018 gymnasti-
serar en av organisationerna uppställd grupp varje vecka i ett tv-program där de följer korten i 
Vägkost för motion. Varje vecka publicerar tidningen en rörelse (52 rörelser) på tv-tablåsidan. 

 

 
4. Friluftsmotion 
 
Assistans för friluftsmotion 
Assisterad friluftsmotion för äldre finns inte att tillgå. Frivilliga har utbildats till Promenadkompisar 
men någon samordnad verksamhet finns ännu inte. 
Under äldreveckan ordnades ett friluftsevenemang på torget i Finland 100-jubiléets tecken. Stadens 
olika förvaltningar, pensionärsorganisationerna, Marthorna och studerande medverkade. Trots det reg-
niga vädret var det 50 äldre som deltog.  
 

5. Motionsrådgivning 
 
I Närpes ges motionsrådgivning i samband med seniorrådgivningen som allt oftare tar upp motionsfrå-
gor vid sina träffar. På eget initiativ eller med professionell handledning styrs kunderna till en engångs-
rådgivning. Där får de motionsanvisningar och uppmuntras till att börja röra på sig mera. Vid behov 
testas rörelseförmågan, om kunden uttrycker oro över sin rörlighet, och vid behov styrs kunden till en 
fysioterapeut. Någon skriftlig motionsplan görs inte upp.  
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6. Utbildning 
 
Representanter för Närpes har deltagit i Kraft i åren-programmets avgiftsfria kurser under programpe-
rioden (2016–föråret 2018): 

– Handledarkurs för styrka och balans, 2 deltagare 
– Handledarkurs för Promenadkompis för äldre, 2 deltagare 
– Motionsrådgivning för äldre, 10 deltagare, (egen utbildning för yrkesutbildade i Närpes) 
– Nätverksträff kring Kraft i åren, 2 deltagare 

 
 
Följande lokala kurser har ordnats: 

– Kamratledarkurs, sammanlagt 8 deltagare. Kursen ordnades i samarbete mellan social- och häl-
sovårdsväsendet och idrottsväsendet. De som hade gått kursen började som hjälpledare i grup-
per som leddes av utbildade ledare. Många är ännu osäkra inför ansvaret för en egen grupp. Det 
behövs ytterligare stöd, utbildning och uppmuntran.  
– Promenadkompis för äldre-kurs, 7 deltagare. 

 
7. Information om arbetet med Kraft i åren 
 
Lokaltidningen Syd-Österbotten har regelbundet informerat om verksamheten. Öppningen med gym-
nastikprogram i när-tv gör att alla äldre får tillgång till motionsträning. Yrkesutbildade kommunicerar 
om verksamheten på sina egna webbsidor. Dessutom har kommunen en aktivitetskalender om mot-
ionsverksamhet för äldre som delas ut till invånare och yrkesmänniskor. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
Minna Säpyskä-Nordberg, Mentor i Närpes, Äldreinstitutet 

  minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi  

8. Översikt över hur arbetet med Kraft i åren framskrider och utvecklingsförslag 
 
I Närpes har arbetet med Kraft i åren framskridit med ett gott samarbete och kommit med nya öpp-
ningar med medierna. Staden har utnyttjat Äldreinstitutets avgiftsfria kurser och den vägen fått större 
kompetens i motionshandledning för äldre och i motionsrådgivning.  
 
Organisationerna når de äldre i målgruppen för Kraft i åren i sina egna föreningar. Vi uppmuntrar till 
att öka andelen regelbundna motionsgrupper också i organisationerna. Utbildning och stöd finns 
att få av yrkesutbildade. 
 
Den största nyttan av målinriktad konditionssalsträning får enligt undersökningar äldre som har något 
försämrad funktionsförmåga. Äldre bör ha tillgång till 2-3 månaders intensivträningsgrupper med 
utbildade ledare som hålls två gånger i veckan och där det också ingår test. Efter intensivperioden kan 
de äldre fortsätta t.ex. i grupper som leds av kamrathandledare.  
 
Det måste ordnas transport till grupperna för att också äldre som bor ute i byarna ska kunna delta. 
Subvention för kostnader både till transport och Vuxeninstitutets kursavgifter önskas.  
 
Det finns efterfrågan på promenadkompisverksamhet, eftersom många äldre som bor hemma inte vå-
gar eller kan ta sig ut ensamma. Förhoppningsvis går det att öka verksamheten med hjälp av utbildade 
promenadkompisar. De olika aktörerna bör komma överens om samordningen. 

 
Vi uppmuntrar till att öka och utveckla motionsrådgivning med låg tröskel för äldre, där de får en 
individuell motionsplan och man kommer överens om hur den ska följas upp.  
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