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År 2016 togs Närpes med i programmet Kraft i åren. För närva-
rande deltar sammanlagt 48 kommuner i programmet (figur 1). 
Den här sammanställningen summerar utifrån uppgifterna från 
årsuppföljningen för 2018 hur Kraft i åren-arbetet i er kommun 
har framskridit samt verksamheten under början av 2019. Sam-
manställningen innehåller även utvecklingsförslag när det gäller 
mentorprogrammets senaste år.  

 
1. Allmänt 
• Den offentliga sektorn stöder organisationer som ordnar mot-

ionsverksamhet för äldre genom att utbilda handledare och 
gruppdeltagare och genom att ge organisationerna tillgång till 
motionsredskap och material. 

• Det finns en aktivitetskalender med grupper som riktar sig till 
äldre. 

• Staden har servicetrafik. Utöver den behövs det färdtjänster 
som gör det möjligt för äldre ute i byarna att delta i motions-
träningen. 

• I kommunen har det bedrivits samarbete med projektet An-
passad motion i tvåspråkiga kommuner. Det har ordnats ett ge-
mensamt motionsforum, där man hörde sig för om kommu-
ninvånarnas önskemål och behov när det gäller motionsverk-
samheten. 

• Man samarbetar även med Kristinestad, som var en av de 
kommuner som deltog i programmet Kraft i åren inom ramen 
för regeringens spetsprojekt 2017–2018. 
Den lokala tidningen informerar aktivt om verksamheten. 
 

2. Arbetsgruppen Kraft i åren 
 

Idrottsinstruktören och rehabiliteringshandledaren inom När-
pes stad är ledare för arbetsgruppen. Andra medverkande är 
företrädare för vuxeninstitutet, Folkhälsan, pensionsorgani-
sationerna och äldrerådet. 

 företrädare för vuxenin-
stitutet, Folkhälsan, 
pensionsorganisation-
erna och äldrerådet.  
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Figur 1. Kommunerna i programmet Kraft i 
åren 2016 (orange), 2017 (blått) och 2018 
(rött). 

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

Årsuppföljning 2018 
Närpes 
 
Invånarantal: 9507, 75 år fyllda: 1 357 (14,3 %), källa: Sotkanet 2017 
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3. Ledd motionsverksamhet 
  
Antalet motionsgrupper som fokuserar på äldre 
(huvudsakligen 75 +) med försämrad funktions- 
och rörelseförmåga som bor hemma samt antalet 
deltagare ökade något år 2018.  

• 50 grupper (46 grupper 2017)  
• 763 deltagare (695 deltagare 2017) 
• majoriteten var fortfarande kvinnor, 

542 personer 
• 221 män deltog och antalet grupper som 

riktade sig till män var tre (3)  
• majoriteten (692 personer) var under 80 år   
• rörelseförmågan testades i 17 grupper 

(endast i en grupp år 2017).  
• Vattengymnastiken och konditionssalsträ-

ningen var fortfarande de mest populära formerna av ledd motion (figur 2).  
• Organisationerna har fått anvisningar och material om gymnastik för att motionsverksamheten 

ska öka inom ramen för deras egna träffar. 
• Alla grupper träffades en gång i veckan. 

 
• För många äldre utgjorde avgiften för konditionssalsgruppen och transporten ett hinder för fort-

satt träning. Servicebussens tidtabell ger inte möjlighet att uträtta ärenden eller delta i en gym-
nastikgrupp. 
 
 

• Onnistunut 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
4. Utevistelser 
 
Assisterade utevistelser för äldre erbjuds inom hemvården, och FRK har liksom Folkhälsans Resurspool 
egna frivilliga medarbetare. Man försöker samordna verksamheten tillsammans med staden. 
I Närpes deltog man även i kampanjen Gå ut med den äldre. Det registrerades 195 utevistelser på webb-
platsen. 
 
Under äldreveckan ordnades det i samarbete mellan olika sektorer i kommunen och ett flertal organi-
sationer motions- och friluftsevenemang på olika håll i kommunen. Sammanlagt 305 personer deltog i 
fem evenemang och 145 av dessa var äldre. 
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Goda resultat 
✓ Samarbetet med lokaltidningen och När-tv: en tv-sändning varje vecka med gymnastik som följer 

korten i Vägkost för motion. Varje vecka publicerar tidningen en rörelse (52 rörelser) på tv-
tablåsidan. 

✓ Man har framgångsrikt ökat antalet test av rörelseförmågan i grupperna. Utifrån testen kan det 
utarbetas individuella träningsprogram som motiverar till träning.   

 
Utvecklingsförslag 

✓ Intensivträning två gånger i veckan bör erbjudas de äldre i målgruppen, eftersom de i synnerhet 
har fördel av målinriktad träning. 

✓ Det behöver oftare ges kostråd i motionsgrupperna. 
✓ Motionsverksamhet bör erbjudas även de äldsta (över 80 år). 

Figur 2. Ledd motionsverksamhet för äldre i målgruppen år 
2018, sammanlagt 50 grupper. 
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5. Motionsrådgivning 
 
I Närpes ges motionsrådgivning fortfarande i anslutning till seniorrådgivningen, där motionsfrågor tas 
upp i samband med träffarna. Kunderna uppsöker på eget initiativ eller med professionell handledning 
en engångsrådgivning. Där får de motionsanvisningar, kostråd och uppmuntras till att börja röra på sig 
mera. Vid behov styrs kunden till en fysioterapeut. Det görs inte upp någon skriftlig motionsplan.   

 
 
 
 
 
 
 
 
6. Utbildning 
 
Företrädare för Närpes har deltagit i Kraft i åren-programmets avgiftsfria kurser under programperi-
oden (2016–2018). 

- Nätverksträff för Kraft i åren, startseminarium, 1 deltagare (2016) 
- Handledarkurs för Voitas (styrke- och balansträning), 2 deltagare (2016) 
- Handledarkurs för Promenadkompis för äldre, 2 deltagare (2017) 
- Motionsrådgivning för äldre, 10 deltagare (2017) 
- Nya idéer för motionshandledning för äldre, 3 deltagare (2018) 

 
Kraft i åren-verkstäder och träffar för de lärande nätverken i Seinäjoki den 24 april 2018 och Vasa den 
27 september 2018, 2 deltagare. 
 
Det har ordnats lokala utbildningar under programperioden: 

- Kamratinstruktörkurs (8 deltagare) i samarbete mellan social- och hälsovårdsväsendet och id-
rottsväsendet  

- Promenadkompis för äldre-kurs (7 deltagare) 
- Idrottsinstruktören har hållit kurs för dem som leder vuxeninstitutets grupper, där man har gått 

igenom test av rörelseförmågan (hösten 2018). 
 

 
 
 
Kontaktuppgifter: 
Ida Hautaoja, idrottsinstruktör, ida.hautaoja@narpes.fi 
Ann-Katrin Lindström, rehabiliteringshandledare ann-katrin.lindstrom@narpes.fi 
Annica Eklund, rektor för vuxeninstitutet, annica.eklund@narpes.fi 
Gun Forsman, äldrerådet, gunhelene.forsman@gmail.com 
Jenny Björndahl-Öhman, äldreomsorgschef, jenny.bjorndahl-ohman@narpes.fi (tjänstledig 2019) 
Minna Säpyskä-Nordberg, mentor i Närpes, Äldreinstitutet     
minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi  

Goda resultat 
✓ Motion är ett viktigt element i rådgivningen vid seniorrådgivningens träffar med kunderna, och 

även material som gäller kostråd har tagits i bruk. 
 
Rum för utveckling 

✓ De äldre bör erbjudas särskild motionsrådgivning med låg tröskel (i enlighet med de nationella 
rekommendationerna). 

Goda resultat 
✓ I kommunen har man framgångsrikt kunnat dra nytta av de kurser som i huvudsak är på 

finska och sedan utbilda lokala aktörer i hälsomotion för äldre. 
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