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weriss - OrQgram for de aldres halsomotion

Kraft i aren-programmet uppmuntrar till att

det for hemmaboende aldre med férsvagad funktionsformaga anordnas
¢ motionsradgivning

» styrke- och balanstraning

« handledd utomhusmotion.

Presentationen ar till for informations- och utbildningsbruk i syfte att
framja lattillganglig motionsradgivning. Den har producerats i
programmet Kraft i aren med finansiering fran social- och
halsovardsministeriet.

Mer information och material
Aldreinstitutet, tfn 09 6122 160
www.voimaavanhuuteen.fi
www.ikainstituutti.fi
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Motionsradgivning

ett element i halsoradgivningen
stoder forandring av beteendet

starker den aldres uppvaknade intresse for halsa och
motion

Motionsradgivning i
jambordigt samrad mellan
en yrkeskunnig person och
den aldre

(Nupponen & Suni 2005)
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Teoretisk bakgrund till
motionsradgivning

Resursorienterad motionsradgivning har som syfte att gora klienten
medveten om sina resurser och majligheten till férandring. (Poskiparta 2002)

Forandringsfasmodellen innebar att beteendet férandras i sex faser:
initialt dvervagande, overvagande, forberedelse, handling, underhall
och avslutning. (Prochaska, Redding & Evers 2002; Poskiparta 2002)

Socialkognitiv teori understryker bemastringskéanslan som grund for
beteendefbrandringen. (Bandura 1997)

Det tar tid att tilldgna sig
nya levnadssatt. Till
forandringsprocessen hor
ocksa regressionsfaser.

Ossi Gustafsson
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Fordelar med motionsradgivning for
aldre

= motverkar férsamring av funktionsférmagan hos den aldrande
befolkningen
= personlig motionsradgivning dkar den halsoframjande motionen

(Manty 2010, von Bonsdorff 2009)

Individuell motionsradgivning
stoder funktionsférmagan
och

mojligheterna att klara sig pa
egen hand.
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Malet med motionsradgivning for aldre ar att

= hjalpa aldre att upptéacka behovet och nyttan av motion

= ge aldre rad om hur de kan 6ka vardagsmotionen

= uppmuntra de aldre att delta | handledd motionsverksamhet
= uppmuntra till regelbunden motion

Motionssatt som ar
stimulerande for alla
aldre, regelbundna och
halsoframjande!
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Hur motionsradgivningen ordnas

social- och halsovardsverksamhetens samt motionsverksamhetens
personal har en nyckelroll

» aven privata tjansteproducenter och féreningar har en viktig roll

forverkligas i allt klientarbete bland de aldre
> hemvard, aldreradgivningar, halsovardare, apotek m.fl.

forutsatter gemensam verksamhetspraxis
bygger pa servicestyrning och fungerande servicekedja
kraver samarbete med arrangdrer av lokal motionsverksamhet

Motionsradgivning forutsétter yrkeskunnande och férmaga
att ge de aldre vagledning i1 servicekedjan.
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Viktiga element i motionsradgivningen

lyssna till de aldre

forsta den aldres livssituation

understod bemastringskanslan

stod den aldres egna val och beslut
(Nupponen & Suni 2005)

Aktivt lyssnande och att forsta de aldres
livssitutation stéder forandringen.
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Motionsradgivningsprocessen

Regelbunden Utg;gc?bsllﬁget
motion s
. Malen
Uppfdljning formuleras
Planen Motionsformen
genomfors provas
Motions- 2:a provtillfallet —
: Erfarenheterna
plan och utvarderingen P

(Nupponen & Suni 2005, modifierad)
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Motionsradgivningens innehall (1)

Tala med den aldre om

= Motionens betydelse

» for att klara vardagsbestyren

» for den egna héalsan

> med tanke pa humoret och orken

> med tanke pa minnet och inlarningen

= Rekommendationer for de aldres halsomotion

undvik veckor helt utan motion

promenader eller annan mattligt anstréngande motion > 30 min minst 5 x i veckan
eller anstrangande motion > 30 min minst 3 x i veckan

styrke- och balanstraning minst 2 x i veckan
stretchningar och dvningar som framjar rorlighet minst 2 x i veckan
individuell plan som uppdateras regelbundet

(ACSM/AHA Nelson m.fl. 2007)

VVV VY

= Hinder och motiv for motion

= Motionsutbud och stodatgarder for deltagande
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Motionsradgivningens innehall (2)

Tala med den aldre om

att forebygga fall

= beddm individuella riskfaktorer
> interna faktorer, t.ex. fallradsla, rorelsehinder, smartor
» externa faktorer, t.ex. halka, olampliga skor

= atgarder for att minska riskerna

(IKINA -guiden for forebyggande av fall och frakturer,
Folkhalsoinstitutets publikationer B 29/ 2007)

Motionstraning ar den enskilt viktigaste
atgarden for att forebygga fall.
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Motionsradgivningens innehall (3)

Tala med den aldre om

Naring

= mangsidig kost
> tillrackligt intag av protein, sarskilt vid styrketraning
» intag av kalcium och D-vitamin

= tillrackligt vatskeintag

= maltidsrytm och aptit

= mellanmal efter motionen
(Naringsrekommendationer for aldre 2010)

Att aldre far god néaring stoder
halsan, funktionsférmagan och livskvaliteten.
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Motionsradgivningens innehall (4)

Tala med den aldre om
Vila
= ratt balans mellan traning och vila

> t.ex. inte anstrdngande muskeltraning flera dagar i f6ljd
= ingen traning vid forkylning

(Sakari-Rantala 2004)

Medicinering
= medicin som paverkar motionerandet
= val av traningstider utifran medicinens verkan

= |akare konsulteras vid behov
(Vanhusten ladkehoito 2004)

Motion pa lampliga tider forbattrar somnens

kvalitet.
Aldreinstitutet
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Motionsradgivningens innehall (5)
Motionsplanen ger motivation att komma igang

= utarbetas tillsammans med den aldre

= den aldres livssituation, funktionsférmaga, motionspreferenser, mal
och motivation beaktas

= innehaller uppgifter om vilken typ av och hur mycket motion som
praktiseras under veckan samt en dverenskommelse om uppfdljning

= stravan ar att folja rekommendationerna for de aldres halsomotion
(Nupponen & Suni 2005)

Aldre far hjalp med att valja

den motion som de sjalva tycker om
att praktiserai samband med
vardagsbestyren.
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Goda modeller fran Kraft i aren-programmets projekt

Kivipuro ry, Luotsi-projektet (2005-2007), Seinajoki

Forebyggande radgivningsbyra
verksamhetsformerna var radgivningsbyra, hembesok, telefonradgivning

» information om verksamheten till aldre och samarbetspartner genom en
broschyr

= handledning och radgivning om hur funktionsférmagan bibehalls och
forbattras, halsa, motion och egenvard

= motionskort som samtalsGppnare
= vagledaren deltog vid provtillfallet i motionsgruppen
» innehdll aven stodtjanster, t.ex. fardtjanst

= de aldre hade mojlighet att prova och hyra olika motionsredskap fran
radgivningsbyran

"Handgriplig" motionsradgivning.
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Goda modeller fran Kraft i aren-programmets projekt

Kantti ry, projektet Kunnon ilo (2005-2007), Helsingfors

Motionsradgivning i grupp och individuellt

= individuell radgivning i balansgrupper

» fysioterapeutstuderande hjalpte till
» samtal om fallradsla '
> radgivning om anvandning av glidskydd och hjalpmedel ‘*’“ .

= personlig handledning aven genom hembesdk

Radgivingen uppmuntrade
de aldre att ocksa motionera
vintertid.
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Goda modeller fran Kraft i aren-programmets projekt

Laukaan Asumispalvelusaatio, Kotikannustaja-projektet (2005-2007)

Senkki - lattillgangligt informationskontor
och pahejare som gor hembesdk

= En affarslokal pa gatuniva hyrdes i centrum av Laukaa for
radgivningen

= informationskontorets pahejare gjorde hembesok vid behov

= rad och handledning fér motion

= uppmuntran att delta i motionsgrupper

= pahejaren var med som stdd vid de forsta motionstillfallena

= Dblodtrycksmaéatningar

Det individuella stodet hjalper de aldre att komma igang.
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Goda modeller fran Kraft i aren-programmets projekt

Kalliolan Senioripalvelusaatio, projektet "Ryhmasta terveytta ja iloa" (2006-2008), Helsingfors

Individuell motionsradgivning och motionsplan
. radgivning av fysioterapeut
» information om verksamheten gavs genom en broschyr
» 1-4 besok
> utan avgift for personer 6ver 75 ar
. bedomning av funktionsformagan och en intervju
. samtal om motion och hélsa
. information om motionstjanster i naromradet
. motionsplan tillsammans med klienten
» hemgymnastik
» sjalvstéandig gymtraning
» handledda gymgrupper
. Utvardering av funktionsformagan efter 12-15 veckor,
respons och 6verenskommelse om uppféljning

Bo Stranden
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Goda modeller fran Kraft i aren-programmets projekt

Vanhusten Palvelutaloyhdistys, projektet Lisdaskelia liikunnasta (2006-2008), Helsingfors

Motionsplan / -avtal
= ingick i vard- och serviceplanen foér hemvardens klienter
= utarbetades tillsammans med den aldre
= vid behov konsulterades en fysioterapeut
= gyftet var att stdda
» vardagsmotion
» utomhusmotion
» hemgymnastik
» motionstraning i grupp

= yrkeskunniga personer arbetade med den aldre och aven de anhoriga
forbinder sig att stdda genomfdrandet enligt motionsplanen

= genomforandet foljdes upp och antecknades

Motionsavtal motiverar den aldre och hemvardens personal.

Aldreinstitutet
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Goda modeller fran Kraft i aren-programmets projekt

Naasville ry, projektet lakkaiden ihmisten palveluohjausmalli (2007-2009), Tammerfors

Gemensam praxis och verktyg i motionsradgivningen

= de som yrkesmassigt arbetade med aldre utbildades till kunniga
motionsradgivare
= motionsradgivningens innehall
» information om motion
> individuell handledning och radgivning
» motionsplan
= gemensamma verktyg
enhetliga test av funktionsformagan
blankett for motionsradgivning
kostmaterial
katalog over "rorelsebank”
gavohafte med "rorelsebank” (kost- och motionsrad)
traningsdagbok och konditionsuppféljningskort
" nya motionsgrupper och gymredskap

= rollatorrutter

YVVVVYVYY

"Nu gor vi ett nummer av konditionen."
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Goda modeller fran Kraft i aren-programmets projekt

Aivohalvaus- ja dysfasialiitto ry och Suomen Parkinson-liitto ry
Aivovoimaa-projektet (2007-2009), Abo

Radgivning for aldre som tillhor specialgrupper
= individuell radgivning

> lar kanna den aldre, hans/hennes 6nskemal och behov
en motionsplan utarbetas tillsammans
vid behov med bistand av taltolk, medhjalpare, hjalpmedel
introduktion i olika motionsformer

samarbete med bl.a. idrottsverket, anhorigvardscentralen, hemvarden,
hjalpmedelsuthyrningen och férsamlingen

> mojlighet att fa motionsvanner genom férsamlingen
= handledda utomhusmotionsgrupper
= radgivning i gruppform genom interaktiv wellness-tv
=  motionsradgivnings-dvd om projektets verksamhet gjordes

YV V VYV V

Malet ar att hitta motionsmojligheter trots sjukdom eller skada.
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Naasville ry, projektet lakkaiden ihmisten palveluohjausmalli (2007-2009), Tammerfors

Klientexempel: Motionsradgivning till Tyyne

Tyyne, 81 ar

ebor ensam i ett flervaningshus, inga hjadlpmedel,
eramlade hemma, inga brott konstaterades
etogs in pa en avdelning for invartes medicin pa grund

av forsamrat allmantillstand

P3 avdelningen

for invartes medicin
ges radgivning om
estyrke- och balans-
traning

ekost
eheminstruktioner

Institutionsvarden ger
rehabilitering
och heminstruktioner

Tyynes motionsplan

Med hemvardens
personal
hemgymnastik-
ovningar och
ovningsdagbok
1x/vecka

I styrke- och balans- -
gruppen

styrke- och balans-
traning 1x/vecka

P3 dagcentret
handledarledda
stolgymnastik
1x/vecka

Med
kvarterskamraten
utomhusmotion
1x/vecka

Aldreinstitutet
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Resonemang

= Vilka tankar vacker motionsradgivning hos mig?

= Vilken kompetens och férmaga kraver radgivningen av
radgivaren?

= Hur skulle jag kunna ge motionsradgivning i mitt arbete?
= Hur ser servicekedjan ut for de aldres halsomotion pa min ort?
= Hur framjas samarbetet mellan olika tjansteproducenter?

= Hur borde motionsradgivningen utvecklas vidare?

Aldreinstitutet -



Litteratur (1)

Bandura A (1997) Self- efficacy. The Exercise of Control. New York: W.H Freeman
and Company. (256-318)

von Bonsdorff M (2009) Physical activity as a predictor of disability and social and
health service use in older people. Studies in Sport, Physical Education and Health
141. University of Jyvaskyla.

Kvalitetsrekommendationer om tjanster for aldre (2008). SHM publikationer 2008:3.
Social- och halsovardsministeriet och Kommunforbundet. Helsingfors:
Universitetstryckeriet.

lkaneuvo-tyoryhman muistio (2009) Neuvonta- ja palveluverkosto Ikdantyneiden
hyvinvoinnin ja terveyden edistdjana. Social- och halsovardsministeriets utredningar.
2009:24. www.stm.fi.

Kvalitetsrekommendationer om handledd halsomotion for aldre personer (2004).
Social- och halsovardsministeriets guider 2004:6. Helsingfors. Edita Prima Oy.
Karvinen E, Kalmari P, Sapyska-Nordberg M, Starck H, Vainikainen T & Tarpila J
(red.) (2009) Liikuntatekoja iakkaan hyvaksi 1. Hyvia toimintatapoja voima- ja
tasapainoharjoitteluun. Hyvat kaytannot 1/2009. Helsingfors: Aldreinstitutet.

Kivela S-L (2004) Vanhusten ladkehoito. Helsingfors: Tammi.

Géangse vard-rekommendation om motion (2008) Duodecim. www.kaypahoito.fi
Manty M (2010) Early signs of mobility decline and physical activity counseling as a
preventive intervention in older people. Studies in sport, physical education and
health 147. University of Jyvaskyla.

Manty M, Sihvonen S, Hulkko T & Lounamaa A (2007) IKINA -opas kaatumisten ja
murtumien ehkaisyyn, Folkhalsoinstitutets publikationer B 29/ 2007

Nelson ME, Rejeski WJ, Blair SN et al. (2007) Physical activity and public health in
older adults. Circulation 2007 116: 1094-1105.

Aldreinstitutet o



Litteratur (2)

Nupponen R & Suni J (2005) Henkil6kohtainen liikkuntaneuvonta. | Fogelholm M &
Vuori | (red.) Terveysliikunta. Fyysinen aktiivisuus terveyden edistamisessa.
Jyvaskyla: Gummerus.

Poskiparta M (2002) neuvonnan keinoin kohti terveyskayttaytymisen muutosta. |
Torkkola S (red.) Terveysviestinta. Vammala: Vammalan Kirjapaino Oy.

Prochaska JO, Redding CA & Evers KE (2002) The Transtheoretical Model and
Stages of Change. | Glanz K, Rimer B & Lewis FM (red.) Health behavior and Health
education. Theory, Recearch and Practise. (3rd. Ed.) San Francisco: Edition Jossey-
Bass.

Naringsrekommendationer for aldre (2010) Statens naringsdelegation. Helsingfors:
Edita Prima Oy.

Sakari-Rantala R (2004) Ikdantyneiden kuntosaliharjoittelu. Perusteita ja kaytannon
ohjeita. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 161. Jyvaskyla: IS-Print Oy.

Starck H, Sapyska-Nordberg M, Kalmari P & Karvinen E (2010) Liikuntatekoja
iakkaan hyvaksi 3. Hyvia toimintatapoja voima- ja tasapainoharjoitteluun. Hyvat
kaytannot 2/2010. Helsingfors: Aldreinstitutet.

Rekommendationer for framjande av motion i kommunerna (2010). Social- och
halsovardsministeriets broschyrer 2010:3. Helsingfors: Universitetstryckeriet.
Sapyska-Nordberg M, Starck H, Kalmari P & Karvinen E (2010) Liikuntatekoja
iakkaan hyvaksi 2. Hyvia toimintatapoja voima- ja tasapainoharjoitteluun. Hyvat
kaytannot 1/2010. Helsingfors: Aldreinstitutet.

Kvalitetsrekommendation for framjande av halsa (2006). Social- och
halsovardsministeriets publikationer 2006:19. Helsingfors: Universitetstryckeriet.
Statsradets principbeslut om utvecklingslinjer for motion och kost som framjar héalsa
(2008). Social- och halsovardsministeriets broschyrer 2008:10. Helsingfors:
Universitetstryckeriet. Aldreinstitutet

25



