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Sammanfattning av arbetet med Kraft i aren 2016-2019
Narpes

Invanarantal 9479, 75 ar fyllda 1380 (14,6 %), kalla: Sotkanet 2019

Narpes deltog i programmet Kraft i aren under aren 2016-2019. Programmet tar fram motions-
aktiviteter for hemmaboende adldre (huvudsakligen 75+) som har begynnande problem med
funktionsférmagan, men som inte omfattas av omsorgstjansterna. Samarbetsgruppen i kommu-
nen har fatt utbildning, material och mentorstod avgiftsfritt frin Aldreinstitutet. Kraft i &ren-
aktiviteterna namns i kommunens verksamhetsberattelse for 2018.

Narpes deltar ocksa i Anpassad motion i tvdsprakiga kommuner 2018-2020 (SoveLi). Verk-
samheterna har slagits samman i friga om teman som géller motion for dldre. Denna samman-
fattning beskriver resultaten av det tredriga utvecklingsarbetet med Kraft i aren.

Framgangar

e Malgruppen naddes: Gymnastikprogrammet Kunnon evaat blev en succé pa Nar-TV.

¢ En motionskalender sammanstalldes och vidareutvecklades.

e Utvecklingsfunktioner for Kraft i aren och for Anpassad motion har kunnat slds samman, dar
har idrottssekreterarens arbetsinsats varit viktig.

Utviardering av den egna verksamheten (arsuppfoljning)

e Samarbetet med idrottsvasendet, rehabiliteringen inom hemvarden, seniorradgivningen,
Folkhalsanhuset och Folkhalsans organisationer har fungerat bra och blivit battre under ut-
vecklingsarbetet.

e Litet problematiskt har det varit att endast nagra fa nyckelpersoner har haft ansvaret for hela
verksamheten och samordningen.

Utvecklingsforslag framover

e Kraftirens lirande nitverk i Osterbotten ar 6ppet for alla som arbetar med hilsomotion fér
aldre.

e Kommunens idrottsvisende kan utnyttja de av Aldreinstitutet samordnade kurserna inom
projektet Kultaa kouluttajille (2019-2021).

Samarbetsgrupp
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1. Handledd traning

Bdde antalet motionsgrupper riktade till hemmaboende dldre med nedsatt funktions- och ro-
relseformaga (huvudsakligen 75+) och antalet deltagare 6kade under programperioden. [ den
inledande kartlaggningen fanns det 44 grupper och 2019 var de 53. Deltagarantalet steg. Det ar
mest vuxeninstitutet som svarar for motionen for dldre. Jimfort med den inledande kartlagg-
ningen har organisationernas grupper blivit flera. (Tabell1).

Tabell 1. Motionsgrupper sektorsvis 2016 och 2019.

Merparten av deltagarna 2016 2019
ar allt_]_amt kv1r.1nor. Ande- Grupper Deltagare Grupper | Deltagare
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man. De flesta som deltog
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De allra flesta (90 %) var under 80 ar. Deras andel 6kade jamfort med den inledande kartlagg-
ningen, vilket torde forklaras av att social- och halsovardsvasendets uppgifter inte finns med i

uppfdljningen 2019. Social - och hélso-

vardsvasendets fysioterapeut ansvarar

for hemrehabiliteringen.

Styrke- och balanstraningen verkar ha
okat. Det har blivit flera grupper inom
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Motionsgrupper 2016 och 2019

Konditionssalstraning
Vattengymnastik

Styrka och balans
Friluftsmotion

gymnastiken. Sittgympa
Nya grupper: Konditionstréning
- Inledningsvis fanns det fyra styrke- Balans
och balansgrupper, 2019 redan atta. Annat
- En balansgrupp fér seniorer som be- 0 5 10 15 20
héver mer stod.
2019 ®2016

— Friluftsgrupperna var inte med i den
inledande kartlaggningen, 2019 star-

tade tva nya grupper, sammanlagt finns

det redan fem. (Figur 1).

Figur 1. Motionsgrupperna enligt traningsform 2016 och 2019.

Testning av rorelseféormagan gors i . . — 2016 | 2019
o . Testning av rorelseféormagan 10 5

fem grupper. Ar 2018 gjordes det _°
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medborgarinstitutets grupper. | Individuellt traningsprogram - 8

manga grupper samlar man redan in | Grupper med kamrathandledare - 10

kundrespons. Det har kommit fint
med nya kamrathandledda grupper.
(Figur 2).

Figur 2. Uppgifter om motionsgrupperna 2016 och 2019.
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Framgangar
o Friluftsgrupperna har blivit fler pa olika hall i kommunen och dér rér sig manga mén.
e Det har startats upp grupper med kamrathandledare.
Utvecklingsobjekt
e Testningen av rorelseformagan kunde utékas, testningen styr den individuella traningen.
e Det bor ges mera kostradgivning i motionsgrupperna, eftersom ratt kost stoder traningen.

2. Motionsradgivning

e Seniorradgivaren ger ocksd rad om motion pa sin mottagning.
- pa eget initiativ eller med professionell handledning styrs kunderna till en engangs-
radgivning.

¢ Individuella hembesdk av hemvarden/seniorrddgivare (for personer 6ver 75 ar).
- motions- och kostrdd samt uppmuntran till att réra pa sig. Vid behov styrs kunden till
en fysioterapeut. Nagon skriftlig motionsplan gors inte upp.

e Vid individuella hdlsomottagningar ges 70-aringar ocksa motionsinformation.

e [ Folkhalsanhusets grupper tas motion till tals och adldre hanvisas till lampliga motions-

grupper.
Det finns inga uppféljningsuppgifter om antalet besékare.

Aktivitetskalender
Under det andra aret av utvecklingsarbetet fordes alla motionsgrupper for et
dldre inklusive innehallsbeskrivningar samman i en Aktivitetskalender motion
2017-2018. Utvecklingsarbetet fortgick inom projektet for anpassad mot- i din kommun
ion och 2019 gav man ut en ny tvasprakig aktivitetskalender. Eunnaseagt
57! Loz ice)
Framgangar AKTIVITETSKALENDER

e Inom seniorrddgivningen dr motionen ett
viktigt element, man har dven tagit i bruk
kostradgivningsmaterial.

e Aldre kan smidigt remitteras till fysiotera-
peut.

e Uppgifter om de olika anordnarnas motions-
grupper finns lattillgangligt i den uppdate-
rade broschyren.

KRAFT | AREN ( ) Aldreinstitutet

3. Utevistelse och kampanjen Ga ut med den aldre
Promenadkompisverksamhet

Hemvarden och seniorradgivningen ordnar efter sina resurser utevis-
telse for dldre tillsammans med nagon narstaende, granne eller annan
frivillig.

IGANG TILL 100

s i Pjelax

Friluftsgrupper och evenemang

Folkhalsan och Roda korset ansvarar for frivilligverksamheten och ut-
bildar inom sina egna projekt aktorer ocksa for utevistelse med aldre.
Det har blivit flera friluftsgrupper pa olika hall i kommunen med nas-
tan 60 ildre som deltar. el o
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Arligen ordnas under aldreveckan ett torgevenemang i samband med friluftsdagen i samarbete
med social- och hdlsovardsvasendet, idrottsvasendet, forsamlingen och pensiondrsorganisat-
ionerna. Ar 2019 ordnades det egna evenemang i Pértom, bl.a. besokte daghemsbarn service-
huset.

I Narpes har man deltagit i kampanjen Ga ut med den dldre och dven stadens idrottsvisende
har pa sin Facebooksida uppmuntrat till det. Ar 2019 registrerades sammanlagt 166 friluftsak-
tiviteter pa kampanjens webbplats. Hemvarden har varit aktiv i kampanjen.

4. Kommunikation

Lokaltidningen har varit en aktiv samar-
betspartner.

Gymnastikrorelserna pa Kunnon evaat-
korten for varje vecka i aret publicerades
pa tidningens tv-sida. Samma veckogympa
har redan sants ocksa i repris pa Nar-tv-ka-
nalen.

Tidningen har ocksa regelbundet informe-
rat om andra Kraft i aren-aktiviteter.

5. Utbildning

Representanter for Narpes har deltagit i de avgiftsfria kurser och natverkstraffar som program-
met tillhandahaller (2016-2020):

- Startseminariet Krafti aren (2016) 1 deltagare

- Voitas-kurs for handledare (2016) 2 deltagare

- Promenadkompis for dldre-kurs for handledare (2017) 2 deltagare

- Motionsradgivning for aldre (2017) 10 deltagare

- Idéer for motionshandledning for dldre (2018) 3 del-

tagare

- Larande natverkstraff, Seindjoki (2018) 2 deltagare

- Larande natverk, Vasa (2019) 2 deltagare

- Larande natverkstraff (2020) 2 deltagare

Lokala utbildningar som har ordnats under programperioden:

- Kamrathandledarkurs (social- och hilsovarden-idrottsvasendet) 8 deltagare

- Promenadkompis for dldre -kurs (social- och hadlsovarden) 7 deltagare
Kurs i testning av rorelseformagan for handledare vid medborgarinstitutet (hosten 2018)
Folkhalsan och Rdda korset har inom sina egna projekt utbildat frivilliga, bl.a. resurspool/van-
tjanst.

Kraft i dren-arbetet dr redan i full gdng i Narpes. Det ar bra att fortsatta har.

Minna Sapyska-Nordberg, Narpes mentor, minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
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