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Invanarantal: 9507, 75 ar fyllda: 1 357 (14,3 %), kalla: Sotkanet 2017

Ar 2016 togs Narpes med i programmet Kraft i dren. For narva- ( j \
rande deltar sammanlagt 48 kommuner i programmet (figur 1). Arbetet med Krafti dren dr inriktat
Den har sammanstallningen summerar utifran uppgifterna fran pd dldre personer (huvudsakligen
arsuppfoljningen for 2018 hur Kraft i aren-arbetet i er kommun 75+) som bor hemma eller i servi-

har framskridit samt verksamheten under bérjan av 2019. Sam- cebostad, som har begynnande
manstallningen innehaller aven utvecklingsforslag nar det galler problem med funktionsféormagan
mentorprogrammets senaste ar. och som i regel inte omfattas av

\Omsorgstjéinster. j

1. Allmant

e Den offentliga sektorn stoder organisationer som ordnar mot-
ionsverksamhet for dldre genom att utbilda handledare och
gruppdeltagare och genom att ge organisationerna tillgang till
motionsredskap och material.

e Det finns en aktivitetskalender med grupper som riktar sig till
aldre.

o Staden har servicetrafik. Utover den behovs det fardtjanster
som gor det mojligt for dldre ute i byarna att delta i motions-
traningen.

e [ kommunen har det bedrivits samarbete med projektet An-
passad motion i tvasprdkiga kommuner. Det har ordnats ett ge-
mensamt motionsforum, dar man hérde sig for om kommu-
ninvanarnas 6nskemal och behov nar det giller motionsverk-
samheten.

e Man samarbetar 4ven med Kristinestad, som var en av de
kommuner som deltog i programmet Kraft i dren inom ramen
for regeringens spetsprojekt 2017-2018. ponly PETIOL i @Ml #
Den lokala tidningen informerar aktivt om verksamheten. Rauma
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2. Arbetsgruppen Kraft i aren o ;

Idrottsinstruktéren och rehabiliteringshandledaren inom Nar- Figur 1. Kommunerna i programmet Kraft i
pes stad ar ledare for arbetsgruppen. Andra medverkande ar iren 2016 (orange), 2017 (blatt) och 2018
foretradare for vuxeninstitutet, Folkhélsan, pensionsorgani- (rott).

sationerna och aldrerddet.



3. Ledd motionsverksamhet Figur 2. Ledd motionsverksamhet for dldre i malgruppen ar
2018, sammanlagt 50 grupper.

Antalet motionsgrupper som fokuserar pa aldre
(huvudsakligen 75 +) med férsamrad funktions-
och rorelseformaga som bor hemma samt antalet
deltagare 6kade nagot ar 2018. Gymtréning I 16
e 50 grupper (46 grupper 2017)
e 763 deltagare (695 deltagare 2017)
e majoriteten var fortfarande kvinnor,
542 personer Poolparken: bowling, tennis M 3
e 221 man deltog och antalet grupper som
riktade sig till man var tre (3)
e majoriteten (692 personer) var under 80 ar Pilates W 2
o rorelseformagan testadesi 17 grupper
(endasti en grupp ar 2017).
e Vattengymnastiken och konditionssalstra-
ningen var fortfarande de mest populdra formerna av ledd motion (figur 2).
e Organisationerna har fatt anvisningar och material om gymnastik for att motionsverksamheten
ska 6ka inom ramen for deras egna traffar.
o Alla grupper traffades en gdng i veckan.

Vattengymnastik I 17

Gympa-, stolgympagrupper I 6

Balansgrupper I 4

Promenadgrupper, stavgang 1l 2
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e For manga dldre utgjorde avgiften for konditionssalsgruppen och transporten ett hinder for fort-
satt traning. Servicebussens tidtabell ger inte moéjlighet att utratta drenden eller delta i en gym-
nastikgrupp.

Goda resultat
v Samarbetet med lokaltidningen och Nar-tv: en tv-sdndning varje vecka med gymnastik som foljer
korten i Vagkost for motion. Varje vecka publicerar tidningen en rorelse (52 rorelser) pa tv-
tablasidan.
v" Man har framgangsrikt 6kat antalet test av rorelseformégan i grupperna. Utifran testen kan det
utarbetas individuella traningsprogram som motiverar till traning.

Utvecklingsforslag
v Intensivtrining tva ganger i veckan bor erbjudas de dldre i malgruppen, eftersom de i synnerhet
har fordel av malinriktad traning.
v' Det behover oftare ges kostrad i motionsgrupperna.
v' Motionsverksamhet bor erbjudas dven de dldsta (6ver 80 ar).

4. Utevistelser

Assisterade utevistelser for dldre erbjuds inom hemvarden, och FRK har liksom Folkhalsans Resurspool
egna frivilliga medarbetare. Man forsoker samordna verksamheten tillsammans med staden.

I Narpes deltog man dven i kampanjen Ga ut med den dldre. Det registrerades 195 utevistelser pa webb-
platsen.

Under dldreveckan ordnades det i samarbete mellan olika sektorer i kommunen och ett flertal organi-

sationer motions- och friluftsevenemang pa olika hall i kommunen. Sammanlagt 305 personer deltog i
fem evenemang och 145 av dessa var édldre.
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5. Motionsradgivning

I Narpes ges motionsradgivning fortfarande i anslutning till seniorradgivningen, dar motionsfragor tas
upp i samband med triffarna. Kunderna uppsoker pa eget initiativ eller med professionell handledning
en engangsradgivning. Dar far de motionsanvisningar, kostrad och uppmuntras till att borja rora pa sig
mera. Vid behov styrs kunden till en fysioterapeut. Det gors inte upp nagon skriftlig motionsplan.

Goda resultat
v" Motion ar ett viktigt element i rddgivningen vid seniorradgivningens traffar med kunderna, och
aven material som galler kostrad har tagits i bruk.

Rum fér utveckling
v De aldre bor erbjudas sarskild motionsradgivning med 1ag troskel (i enlighet med de nationella
rekommendationerna).

6. Utbildning

Foretradare for Narpes har deltagit i Kraft i aren-programmets avgiftsfria kurser under programperi-
oden (2016-2018).

- Natverkstraff for Kraft i aren, startseminarium, 1 deltagare (2016)

- Handledarkurs for Voitas (styrke- och balanstrdning), 2 deltagare (2016)

- Handledarkurs for Promenadkompis for dldre, 2 deltagare (2017)

- Motionsradgivning for dldre, 10 deltagare (2017)

- Nyaidéer for motionshandledning for dldre, 3 deltagare (2018)

Kraft i aren-verkstader och traffar for de larande niatverken i Seinéjoki den 24 april 2018 och Vasa den
27 september 2018, 2 deltagare.

Det har ordnats lokala utbildningar under programperioden:
- Kamratinstruktorkurs (8 deltagare) i samarbete mellan social- och hilsovardsvasendet och id-
rottsvasendet
- Promenadkompis for dldre-kurs (7 deltagare)
- Idrottsinstruktdren har hallit kurs for dem som leder vuxeninstitutets grupper, dir man har gatt
igenom test av rorelseférmagan (hosten 2018).

Goda resultat
v' I kommunen har man framgangsrikt kunnat dra nytta av de kurser som i huvudsak ar pa
finska och sedan utbilda lokala aktorer i hdlsomotion for aldre.

Kontaktuppgifter:

Ida Hautaoja, idrottsinstruktor, ida.hautaoja@narpes.fi

Ann-Katrin Lindstrom, rehabiliteringshandledare ann-katrin.lindstrom@narpes.fi
Annica Eklund, rektor for vuxeninstitutet, annica.eklund@narpes.fi

Gun Forsman, dldreradet, gunhelene.forsman@gmail.com

Jenny Bjérndahl-Ohman, dldreomsorgschef, jenny.bjorndahl-ohman@narpes.fi (tjanstledig 2019)
Minna Sapyska-Nordberg, mentor i Ndrpes, Aldreinstitutet

minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
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