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Närpes deltog i programmet Kraft i åren under åren 2016-2019. Programmet tar fram motions-
aktiviteter för hemmaboende äldre (huvudsakligen 75+) som har begynnande problem med 
funktionsförmågan, men som inte omfattas av omsorgstjänsterna. Samarbetsgruppen i kommu-
nen har fått utbildning, material och mentorstöd avgiftsfritt från Äldreinstitutet. Kraft i åren-
aktiviteterna nämns i kommunens verksamhetsberättelse för 2018. 
Närpes deltar också i Anpassad motion i tvåspråkiga kommuner 2018–2020 (SoveLi). Verk-
samheterna har slagits samman i fråga om teman som gäller motion för äldre. Denna samman-
fattning beskriver resultaten av det treåriga utvecklingsarbetet med Kraft i åren.  
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Sammanfattning av arbetet med Kraft i åren 2016–2019 
Närpes 
 
Invånarantal 9479, 75 år fyllda 1380 (14,6 %), källa: Sotkanet 2019 
 

Framgångar 
• Målgruppen nåddes: Gymnastikprogrammet Kunnon eväät blev en succé på När-TV.  
• En motionskalender sammanställdes och vidareutvecklades. 
• Utvecklingsfunktioner för Kraft i åren och för Anpassad motion har kunnat slås samman, där 

har idrottssekreterarens arbetsinsats varit viktig. 
Utvärdering av den egna verksamheten (årsuppföljning) 

• Samarbetet med idrottsväsendet, rehabiliteringen inom hemvården, seniorrådgivningen, 
Folkhälsanhuset och Folkhälsans organisationer har fungerat bra och blivit bättre under ut-
vecklingsarbetet. 

• Litet problematiskt har det varit att endast några få nyckelpersoner har  haft ansvaret för hela 
verksamheten och samordningen. 

Utvecklingsförslag framöver 
• Kraft i årens lärande nätverk i Österbotten är öppet för alla som arbetar med hälsomotion för 

äldre.  
• Kommunens idrottsväsende kan utnyttja de av Äldreinstitutet samordnade kurserna inom 

projektet  Kultaa kouluttajille (2019–2021). 

mailto:anna.waden@narpes.fi
https://www.voimaavanhuuteen.fi/kultaa-kouluttajille/
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1. Handledd träning 
 
Både antalet motionsgrupper riktade till hemmaboende äldre med nedsatt funktions- och rö-
relseförmåga (huvudsakligen 75+) och antalet deltagare ökade under programperioden. I den 
inledande kartläggningen fanns det 44 grupper och 2019 var de 53. Deltagarantalet steg. Det är 
mest vuxeninstitutet som svarar för motionen för äldre. Jämfört med den inledande kartlägg-
ningen har organisationernas grupper blivit flera. (Tabell1). 
 
 
Merparten av deltagarna 
är alltjämt kvinnor. Ande-
len män har minskat. In-
ledningsvis var andelen 
män 40 % och 2019 en 
tredjedel (30 %). 
Det finns tre konditions-
träningsgrupper bara för 
män. De flesta som deltog 
i friluftsmotionen var män. 
 
De allra flesta (90 %) var under 80 år. Deras andel ökade jämfört med den inledande kartlägg-
ningen, vilket torde förklaras av att social- och hälsovårdsväsendets uppgifter inte finns med i 
uppföljningen 2019. Social - och hälso-
vårdsväsendets fysioterapeut ansvarar 
för hemrehabiliteringen. 
 

Styrke- och balansträningen verkar ha 
ökat.  Det har blivit flera grupper inom 
konditionssalsträningen och vatten-
gymnastiken.  
Nya grupper: 
– Inledningsvis fanns det fyra styrke- 
och balansgrupper, 2019 redan åtta.   
– En balansgrupp för seniorer som be-
höver mer stöd.  
– Friluftsgrupperna var inte med i den 
inledande kartläggningen, 2019 star-
tade två nya grupper, sammanlagt finns 
det redan fem. (Figur 1).  
 
Testning av rörelseförmågan görs i 
fem grupper. År 2018 gjordes det 
testningar i 17 grupper när idrotts-
instruktören höll testningskurser i 
medborgarinstitutets grupper. I 
många grupper samlar man redan in 
kundrespons. Det har kommit fint 
med nya kamrathandledda grupper. 
(Figur 2). 

 

 
2016 2019 

 
Grupper Deltagare Grupper Deltagare 

Vuxeninstitutet 28 501 45 715 

Organisationer  3 23 8 83 

Social- och hälsovårds-
väsendet 

11 139 
  

Idrottsväsendet 2 17 
  

Sammanlagt 44 680 53 798 

 
2016 2019 

Testning av rörelseförmågan 10 5 

Kostrådgivning – 1 

Inhämtning av kundrespons 20 43 

Individuellt träningsprogram – 8 

Grupper med kamrathandledare – 10 

Figur 2. Uppgifter om motionsgrupperna 2016 och 2019. 

Figur 1. Motionsgrupperna enligt träningsform 2016 och 2019. 
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Tabell 1. Motionsgrupper sektorsvis 2016 och 2019. 
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2. Motionsrådgivning 
 

• Seniorrådgivaren ger också råd om motion på sin mottagning. 
– på eget initiativ eller med professionell handledning styrs kunderna till en engångs-
rådgivning.  

• Individuella hembesök av hemvården/seniorrådgivare (för personer över 75 år). 
– motions- och kostråd samt uppmuntran till att röra på sig. Vid behov styrs kunden till 
en fysioterapeut. Någon skriftlig motionsplan görs inte upp.  

• Vid individuella hälsomottagningar ges 70-åringar också motionsinformation.  
• I Folkhälsanhusets grupper tas motion till tals och äldre hänvisas till lämpliga motions-

grupper.  
Det finns inga uppföljningsuppgifter om antalet besökare. 

 
Aktivitetskalender 
Under det andra året av utvecklingsarbetet fördes alla motionsgrupper för 
äldre inklusive innehållsbeskrivningar samman i en Aktivitetskalender 
2017–2018. Utvecklingsarbetet fortgick inom projektet för anpassad mot-

ion och 2019 gav man ut en ny tvåspråkig aktivitetskalender. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Utevistelse och kampanjen Gå ut med den äldre 

Promenadkompisverksamhet 
Hemvården och seniorrådgivningen ordnar efter sina resurser utevis-
telse för äldre tillsammans med någon närstående, granne eller annan 
frivillig. 
 
Friluftsgrupper och evenemang 
Folkhälsan och Röda korset ansvarar för frivilligverksamheten och ut-
bildar inom sina egna projekt aktörer också för utevistelse med äldre.  
Det har blivit flera friluftsgrupper på olika håll i kommunen med näs-
tan 60 äldre som deltar. 

Framgångar 
• Friluftsgrupperna har blivit fler på olika håll i kommunen och där rör sig många män. 
• Det har startats upp grupper med kamrathandledare. 

Utvecklingsobjekt 
• Testningen av rörelseförmågan kunde utökas, testningen styr den individuella träningen. 
• Det bör ges mera kostrådgivning i motionsgrupperna, eftersom rätt kost stöder träningen. 

Framgångar 
• Inom seniorrådgivningen är motionen ett 

viktigt element, man har även tagit i bruk 
kostrådgivningsmaterial. 

• Äldre kan smidigt remitteras till fysiotera-
peut. 

• Uppgifter om de olika anordnarnas motions-
grupper finns lättillgängligt i den uppdate-
rade broschyren. 
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Årligen ordnas under äldreveckan ett torgevenemang i samband med friluftsdagen i samarbete 
med social- och hälsovårdsväsendet, idrottsväsendet, församlingen och pensionärsorganisat-
ionerna. År 2019 ordnades det egna evenemang i Pörtom, bl.a. besökte daghemsbarn service-
huset. 
I Närpes har man deltagit i kampanjen Gå ut med den äldre och även stadens idrottsväsende 
har på sin Facebooksida uppmuntrat till det. År 2019 registrerades sammanlagt 166 friluftsak-
tiviteter på kampanjens webbplats. Hemvården har varit aktiv i kampanjen. 
 

 
4. Kommunikation  
 
Lokaltidningen har varit en aktiv samar-
betspartner.  
Gymnastikrörelserna på Kunnon eväät-
korten för varje vecka i året publicerades 
på tidningens tv-sida. Samma veckogympa 
har redan sänts också i repris på När-tv-ka-
nalen.  
Tidningen har också regelbundet informe-
rat om andra Kraft i åren-aktiviteter. 

 
5. Utbildning 
 

Representanter för Närpes har deltagit i de avgiftsfria kurser och nätverksträffar som program-
met tillhandahåller (2016-2020): 

- Startseminariet Kraft i åren (2016)    1 deltagare  
- Voitas-kurs för handledare (2016)    2 deltagare  
- Promenadkompis för äldre-kurs för handledare (2017)   2 deltagare  
- Motionsrådgivning för äldre (2017)                               10 deltagare 
- Idéer för motionshandledning för äldre (2018)    3 del-

tagare  
- Lärande nätverksträff, Seinäjoki (2018)    2 deltagare 
- Lärande nätverk, Vasa (2019)    2 deltagare 
- Lärande nätverksträff (2020)     2 deltagare 

 
Lokala utbildningar som har ordnats under programperioden: 

- Kamrathandledarkurs (social- och hälsovården–idrottsväsendet)  8 deltagare  
- Promenadkompis för äldre -kurs (social- och hälsovården)  7 deltagare 

Kurs i testning av rörelseförmågan för handledare vid medborgarinstitutet (hösten 2018) 
Folkhälsan och Röda korset har inom sina egna projekt utbildat frivilliga, bl.a. resurspool/vän-
tjänst. 

 

 
Minna Säpyskä-Nordberg, Närpes mentor, minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi 

Kraft i åren-arbetet är redan i full gång i Närpes. Det är bra att fortsätta här. 
 


